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ORIENTACIONESACERCA DE LA REDUCCION Y GESTION DE LA FATIGA

1 El Comité de Seguridad Maritima (CSM), en su 71° periodo de sesiones (19 a 28 de mayo
de 1999), examind la cuestion de la fatiga (CSM) y la direccion que los esfuerzos de la OMI deberian
tomar. A este respecto, se acordd que se debia elaborar orientaciones précticas a fin de facilitar la
gpropiadainformacion sobre lafatigaatodas|as partesinteresadas. Estas orientaciones deberian informar
a cada parte que tenga una repercusion directa en la seguridad del buque (arquitectos navaes,
propietarios/armadores, capitanes, oficiales, marineros, indituciones deformacion, etc.) delanaturalezade
lafatiga, sus causas, las medidas de prevencion y de lucha contralamisma.

2 Por consiguiente, e CSM, en su 74° periodo de sesiones (30 de mayo a 8 de junio de 2001),
aprobo las directrices adjuntas, compuestas de modul os independientes destinados a cada parte. Los
maédulos han sdo eaborados a partir de la informacion existente en un formato fé&cil de utilizar, afin de
digtribuirlos entre las didtintas partes que tienen una repercusion directa en la seguridad de los buques.

3 Seinvitaalos Gobiernos Miembros a que tengan a bien:
A sefidar las directrices adjuntas a la atencion de sus administraciones maritimas y de los

organismos competentes del sector maritimo y de todas las demés partes que tengan una
repercusion directa en la seguridad de los buques;

2 basarse en edtas orientaciones parala e aboracion de varios medios de distribucion de la
informacion facilitada (talescomo: folletos, mddu osdeformacion audiovisud, seminariosy
cursllos, ec.); y
3 tomar las directrices en condderaci on cuando determinen ladotaci dn minimade seguridad.
4 Seingtaenérgicamente apropietariosy explotadores de buques, asi como alas compafiias navieras

aque tomen en consderacion la cuestion de lafatiga cuando desarrollen, implanten y mejoren los Sistemas
de gestion de la seguridad dispuestos en @ Cédigo IGS.
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ANEXO 1
DIRECTRICES SOBRE LA FATIGA
INTRODUCCION

Predambulo

La fatiga puede definirse de muchos modos, pero generalmente se describe como un estado de
cansancio, agotamiento 0 somnolenciacausado por un trabajo fisico o menta prolongado, largos periodos
de ansedad, la exposicion a un medio hodtil o la fata de suefio. La fatiga implica una disminucion del
rendimiento y del estado de derta

Los efectos de la fatiga son particularmente peligrosos en d sector dd trangporte maritimo.  El
carécter especidizado y técnico de este sector requiere un estado de aerta constante y concentracion
intensa. Lafatiga también es peligrosa porque afecta a todos, independientemente de las facultades, los
conocimientos y laformacion.

A fin de tratar eficazmente la fatiga en & sector naviero, se debe adoptar un criterio globa. No
exige ningln sstema unico de tratamiento de lafatiga, pero se debe tener presentes ciertos principios (las
costumbres, los descansos, @ tratamiento tergpéutico, € volumen de trabgjo) a fin de obtener los
conocimientos'y la comprension necesarios paratratar este problema relacionado con € factor humano.

OBJETIVO

El factor humano, en particular la fatiga, esta considerado generalmente como un factor
contribuyente a los siniestros maritimos. El Exxon Valdez, uno de los peores desastres ecol gicos
marinos del ultimo siglo, esuno delos numer osos accidentes en los que la fatiga ha sido identificada
como una de las causas.

A fin de promover unadoctrinade seguridad maritimamedianted estudio de problemadelafatiga,
laOrganizacion Maritimalnternaciona (OMI) haeaborado orientaciones précticas paraayudar alas partes
interesadas a comprender y tratar mejor este problema.

El objetivo deladaboracion de estas orientaciones no hasido proporcionar nuevainformacion, Sno
reunir lainformacion exigtente, en un formato préctico, parasu distribucion entre todas | as partes que tengan
una repercusion directa en la seguridad de los buques.

El esquemaadoptado paraestainformacion estareacionado con losposibles pdigrosdelafdigay,
en Ultimaingancia, sobre su repercusién enlasalud y laseguridad del persona que trabagjaabordo delos
buques. Lasdirectrices contienen informacion sobrelos sintomasy las causas de lafatigay las soluciones
paracombatirla destinadas aatenuar |os problemas desalud conexasy prevenir |os accidentesrel acionados
con lafdiga
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ESTRUCTURA

Lasdirectrices estan compuestas de modul os destinados acada una de las partesinteresadas. Los
maodulos son los Siguientes:

1. Mdodulol Lafatiga

2. Modulo 2 El maineroy lafaiga

3. Mboébdulo3 El oficid de buguey lafdiga

4. Modulo 4 El capitany lafatiga

5. Mboébdulo5 Lasingditucionesdeformaciony € persond de gestidn encargado de
laformeciony lafatiga

6. Moabdulo6 El propietario/armador/administrador y lafatigaa bordo

7.  Mdbdulo7 El arquitecto navd y lafatigaabordo

8. Mdbdulo8 El practicoy lafatiga

9. Mdbdulo9 El persond deremolcadoresy lafatiga

10. Apéndice Documentacion relativa alafatiga

UTILIZACION DE LOSMODULOS

Aungue |os mbdul os son independientes, serecomienda quetodas|as partes sefamiliaricen con
el médulo 1, que contieneinformacion general sobrelafatiga. Enotroscasos, sera Util queel lector
(la parte interesada) se familiarice con otros mddulos que no le conciernan directamente.

Cabe sefialar que € beneficio maximo selograra mediantelaintegracion del presente material

7 los sistemas de gestion de la seguridad en virtud del Codigo 1GS,

?7? los cursos de formacion, particularmente los relacionados con materias de gestion;
7 el proceso de investigacion de accidentes y en su metodologia; y
7 la determinacién de la dotacion.

LABOR FUTURA

Estas Directrices constituyen un documento actualizable, que, de hecho, se debera actualizar
periodicamente, a medida quelasinvestigaciones permitan disponer de nueva informaciony nuevos
métodos para resolver €l problema de la fatiga. Ademas, la estructura actual de las Directrices
(mddul osindependientes) permiteincor porar nuevos modul os destinados a otras partesinteresadas.
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ANEXO 2

Directrices sobrelafatiga
Maodulo 1

LA FATIGA

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos naval es/proyecti stas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficdes, otras
miembros de la tripulacion e indituciones de formacidn) a comprender y tratar mejor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
ingtancia, sobre su repercusion en lasaud y la seguridad del personal que trabagja a bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirla destinadas a atenuar |os problemas de salud conexos y a prevenir |os accidentes rel acionados

con lafdiga

Las directrices se han dividido en los siguientes nueve modulos:

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitény lafatiga

Las indtituciones de formacidn y € persona de gestidn encargado de la
formacidny lafdiga

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo
El préctico y lafdtiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion rdativa alafaiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen conel médulo 1 antesde utilizar losmodulos2 a

B mddulo 1 (L afatiga) contieneinformacidngenerd sobrelafatiga (definiciones, causss, efectos,

1. Maodulo 1
2. Maodulo 2
3. Modulo 3
4. Maodulo 4
5. Modulo 5
6. Modulo 6
7. Maodulo 7
8. Modulo 8
9. Maodulo 9
10.  Apéndice

9.

efc.).
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Directrices sobrelafatiga
Médulo 1

LA FATIGA

1 INTRODUCCION

Durante muchos afios se ha descartado la fatiga como una de las posibles causas o factores
contribuidores a los errores humanos. Esta confusidn se ha debido d vigjo mito de que determinadas
caracterigticas podian prevenir lafatiga, como lapersondidad, lainteligencia, laeducacion, laformacion, las
aptitudes, la compensacidn, la motivacion, las medidas fiScas, la resgtencia, € atractivo o la
profesondidad. No obstante, losdatosy lasinvestigaci ones sobre accidentes recientesindican quelafatiga
es una causa y/o factor contribuidor del error humano, precisamente debido a su repercusion en €
rendimiento. L os errores humanos causados por lafatigaactualmente son considerados como lacausade
numerosos accidentes maritimaos, incluido uno delos peores desastres ecol 6gicosmarinos dd Uitimo siglo, €
del Exxon Valdez

Los efectos negativos de la fatiga presentan un riesgo devastador para la seguridad de la vida
humana, los dafios d medio ambientey losbienes. Estos efectos negativos son tanto més importantes por
cuanto € trangporte maritimo es un sector muy técnico y especiaizado que requiere un estado de derta
congtante y concentracion intensa por parte de la gente de mar.

El presente modulo proporcionaunavision generd delafatiga, suscausasy susposiblesefectosen
e persond maritimo. El temaprincipa de este modulo es quelafatigaes un problema fundamentd parael
sector maritimo, debido a sus efectos perjudicides en @ rendimiento labord.

2 DEFINICION DE LA FATIGA

No exigte ninguna definicidn técnica universa mente aceptada de lafatiga. No obstante, todas las
definiciones coinciden en que comportaun deterioro del rendimiento humano. Lasiguiente definicion figura
en d Glosario detérminosrelacionados con € factor humano delacircular M SC/Circ.813/MEPC/Circ.330
delaOMI:

"Reduccién de las aptitudes fisicas y/o mental es como resultado de esfuer zosfisicos, mentales
0 emocional es que pueden menoscabar casi todaslasfacultadesfisicas, incluidaslafuerza, la
velocidad, € tiempo de reaccion, la coordinacion, la toma de decisiones o € equilibrio.”

3 LA FATIGA Y LA VIDA A BORDO DE UN BUQUE DE NAVEGACION MARITIMA

La fatiga congtituye un problema para todos |os modos de trangporte y |0s sectores que operan
durantelas 24 horasdel dia, incluido € sector del trangporte maritimo. No obstante, lanavegacion presenta
aspectos Unicos gue diferencian € sector del trangporte maritimo de los demés sectores.

Hay que reconocer que la gente de mar es prisonera de su lugar de trabgo. En primer lugar, €
marinero medio pasa entre tres y seis meses lgos de su hogar, trabgjando a bordo de un buque en
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movimiento que esta expuesto a factores medioambientales imprevisibles (es decir, las condiciones
meteorolégicas). En segundo lugar, d prestar servicio abordo de un buque, no existe unaseparacion clara
entre @ tiempo de trabgjo y de recreo. En tercer lugar, |las tripulaciones se componen actudmente de
marineros de distintas naciondidades 'y culturas que deben trabgar y convivir durante largos periodos de
tiempo. Los aspectos operacionaes relacionados con € trangporte maritimo son mas complegos,
comparados con los de otros sectores, por razonescomo; lavariedad detiposde buques, lastravesiasy su
duracidn, larotacion en los puertosy € tiempo que los buques permanecen en los mismos. Todos estos
asgpectos presentan una combinacién Unica de posibles causas de lafatiga.

4 CAUSASDE LA FATIGA
Las causas mas comunes de la fatiga que afecta a la gente de mar son la fdta de suefio, la
deficiencia de los descansos, € estrés'y un volumen de trabgjo excesivo. Ademés, existen muchaos otros

factores, cadauno delos cudesvariaen funcion delas circunstancias (es decir, operacionaes, ambienta es).

Las causas de lafatiga se pueden clasificar de diversosmodos. A fin de abarcar lamayoriadelas
causas, se han establecido cuatro categorias de factores generales:

? Factores especificos de la tripulacion
? Factores especificos de la gestion (en tierra'y a bordo)
? Factores especificos dd buque
? Factores especificos ddl medio ambiente
A. Factor es especificos de la tripulacion

Los factores especificos de la tripulacion estan relacionados con @ edilo de vida, €
comportamiento, las costumbres persondesy las caracteristicasindividuaes. No obstante, lafatigavariade
una personaaotra, y sus efectos dependen a menudo de la actividad redizada.

L os factores especificos de la tripulacion induyen los Siguientes:
? Suefio y descanso:

- caidad, cantidad y duracion del suefio;

- trastornog/interrupciones del suefio;

- periodos de descanso.

? Reloj bioldgicolritmos circadianos.
? Factores psicoldgicos y emocionaes, incluido € estrés:

- temor;
- monotoniay aburrimiento.

? SAud:

- dieta;
enfermedad:;

I\CIRC\MSC\1014.doc



N N ) N

-7- MSC/Circ.1014

Estrés:

- facultades, conocimientosy formacidn pertinentes d trabgo;
- problemas personales;
- relaciones interpersonales.

Productos quimicos ingeridos:

- acohal;
- medi camentos (recetados y no recetados);
- cafeina

Edad:

Turnosy programas de trabgo.
Volumen de trabgjo (menta/fisico).
Desfase horario.

B. Factor es especificos de la gestion (en tierray a bordo)

Los factores especificos de la gestion estén relacionados wn € modo en que los buques son
gestionados y explotados. Estos factores pueden congtituir una posible causa de estrés y de aumento del
volumen de trabgjo, provocando, en Ultimainstancia, fatiga. Estos factoresincluyen los siguientes:

1

Factoresrelacionados con la organizacion

” Politicas en materia de recursos humanos y de retencion del persond.
?? Papel delatripulacion itinerante y del persond detierra.

?7? Prescripciones adminidrativas.

” Economia

7 Turnosy programas de trabgjo, horas extraordinarias, descansos.

7 Culturay modo de gestion de la compaiiia.

7 Normasy reglamentos.

?? Recursos.

” Mantenimiento del buque.

7 Formacion y sdleccion de latripulacion.

Factoresrelacionados con € viajey la planificacion

?? Frecuenciade las escdas.

” Periodo de tiempo entre las escalas.

7 Travesia.

” Condiciones meteorolégicas y estado de lamar durante la travesia.
7 Densidad de tréfico durante latravesia.

” Naturaleza de | as tareas/volumen de trabg o en puerto.
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C. Factor es especificos del bugue

Estos factores incluyen | as caracteristicas de proyecto del buque que pueden afectar/causar fatiga.
Algunas caracterigticas repercuten en € volumen detrabgjo (por g emplo laautomatizacion, lafiabilidad del
€quipo), mientras que otras repercuten en la capacidad de dormir de latripulacion o en su nivel de estrés
fisico (por gemplo, € ruido, las vibraciones, los epacios de dojamiento, etc.). En ladguiente liga se
indican los factores especificos del buque:

?? Proyecto del buque.

?? Grado de automatizacion.

?? Grado de duplicacion.

?7? Fabilidad de equipo.

?? Ingpeccidn y mantenimiento.

?? Antigledad del buque.

?? Comodidad fiscaen los lugares de trabgjo.

?? Emplazamiento de |os espacios de alojamiento.
?? Movimiento del buque.

?? Comodidad fisica en los espacios de dojamiento.

D. Factores especificos del medio ambiente

La exposicion a niveles excesivos de factores ambiental es, como temperatura, humedad y
ruido excesivo, puede causar fatiga o afectar alas personas en ese sentido. Una exposicion alargo
plazo puedeincluso perjudicar la salud delas personas. Ademas, teniendo presente quelosfactores
ambientales pueden producir incomodidad fisica, también pueden causar o contribuir a la
perturbacién del suefio.

El movimiento ddl bugue también es consderado un factor ambientd. El movimiento afectala
capaci dad de una personade mantener  equilibrio fisico, debido alaenergiaextra necesariaparamantener
el equilibrio mientras que & buque se mueve, especiadmente en condiciones de mar gruesa. La capacidad
de una persona para trabgar esta directamente rel acionada con € movimiento dd bugue. Un movimiento
excesivo del buque también puede causar nduseas'y mareo.

L osfactores ambienta estambién pueden dividirse en factoresexternosa buquey factoresinternos.
A bordo ddl buque, latripul acion esta expuestaad ementoscomo € ruido, lasvibracionesy latemperatura
(cdor, frioy humedad). Los factores externos incluyen las condiciones portuarias y meteorolégicasy €
tréfico maritimo.

Se pueden adoptar varias medidas para hecer frente a estas causas. Algunos factores son mas
fécilesde controlar que otros. Las oportunidades de establecer medidas paracombatirl os varian en funcion
los factores (por giemplo, & problemade ruido se puede resolver durante lafase de proyecto del buque,
los miembros delatripulacidn pueden resolver € problemade los descansos, laformaciony seleccidn dela
tri pulaci 6n se pueden abordar durante e proceso de contratacion, etc.). Losmodul osrestantes destacaran
también |os métodos de prevencion de lafatiga

Losmaédulos 2 a9 proporcionan un examen més exhaudtivo delas causas especificas delafatigay
de como cada una de €llas esta rel acionada con grupos especificos del sector.
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5 CONCEPTOSBASICOS PARA COMPRENDER LA FATIGA

En esta seccion se indican dgunos de los conceptos basi cos que proporcionan una comprension
generd delafdiga

A. Sueno

El suefio es un proceso activo; cuando una persona duerme, se encuentra de hecho en un estado
dterado de conciencia. El suefio no tiene Sempre € mismo efecto ni proporcionalos mismos beneficios
reparadores. A fin de satisfacer las necesidades del organismo, € suefio debe presentar tres caracteristicas
para ser eficaz:

?7? Duracién: Cada individuo tiene sus propias necesidades de suefio; no obstante, se
recomienda generalmente dormir un promedio de Sete a ocho horas cada 24 horas. Las
personas necesitan dormir durantee tiempo suficiente parasentirse renovadasy dispuestas.

El estado de dertay d rendimiento estén directamente relacionados con € suefio. Un
suefio insuficiente durante varios dias consecutivos disminuirael estedo dederta Sdlo d
suefio puede mantener o restablecer |os niveles de rendimiento.

” Continuided: El suefio tieneque ser ininterrumpido. Seissestas de unahorano reportaran
e mismo beneficio que un suefio ininterrumpido de sais horas.

?7? Cdidad: Esnecesario dormir profundamente. El cansancio no essuficiente paragarantizar
un buen suefio. El comienzo del suefio debe sincronizarse con € reloj bioldgico de cada
individuo paragarantizar lacaidad del suefio. Si lahoradd suefio no estasincronizadacon
el reloj bioldgico de una persona, es dificil dormir bien.

Muchosfactores contribuyen alaperturbacion del suefio, algunos delos cua es podemaos controlar
y otros no:

- factores ambientaes (por gemplo, los movimientos violentos del buque, las condiciones
meteorol dgicas, vibraciones fuertes,  ruido o un aojamiento incdmodo);

- la dimentacién y € consumo de sustancias quimicas (por gemplo, acohol, café,
medicamentos, etc.);

- factores psicol dgicos (por gemplo, estrés, preocupaciones familiares, responsabilidades
[aboraes);

- trasornos del suefio (por gemplo, insomnio -incapacidad prolongada para dormir
adecuadamente, 0 apneadel suefio- interrupcion delarespiracion durante e suefio debido
aun colapso de las vias respiratorias superiores 0 alafata de movimiento del diafragma,
gue hacen que la persona se despierte);

- factores operacionaes (por gemplo, perturbaciones causadas por los gercicios, las
operaciones de cargay de descarga).
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B. El reloj biolégico vy @ ritmo circadiano

Todas las personas tienen un reloj bioldgico que regula su ritmo circadiano. Para comprender
mejor estos dos conceptos, es necesario que primero se comprenda como funcionad ritmo circadiano.
Nuestro organismo pasapor varios procesosy estados fisicos en cada periodo de 24 horas, como d suefio
y lavigilia, y por cambios ciclicos en latemperatura corpord, los niveles hormondesy lasensbilidad alos
medicamentos, etc. Esteciclo representad ritmo circadiano. El reloj bioldgico regulad ritmo circadianoy
edta perfectamente sincronizado con € patron tradiciond de vigiliadiurnay de suefio nocturno.

El reloj biolégico determina que una persona tenga suefio o esté despierta regularmente, ya esté
trabgjando o no. En condicionesnormales, € ciclo de suefio/vigiliasgue un ritmo de 24 horasno obstante,
esteciclo no esd mismo paratodo € mundo, aunque siempre presenta dos etapas caracterigticas de altay
bgjaactividad. Independientemente de otros factores relacionados con € suefio que causan somnolencia,
existen dos periodos de aerta minima (puntos bajos 0 depresiones) en cada periodo de 24 horas, y que
comUnmentetienenlugar de3a5hy de15a17 h. Losperiodos dedertamaxima (puntosaltos) preceden
alos periodos de bga actividad.

L os estados de suefio/vigiliay |os ritmos circadianos interactlian de varios modos:

- Ambos pueden entrar en conflicto entre i, debilitando o anulando reciprocamente sus
efectos. Por g emplo, unapersonadescansadatambién puede verse afectada por un punto
circadiano bgo; por € contrario, una persona que se haya visto privada de suefio puede
experimentar un aumento momenténeo de actividad debido a un punto ato en d ritmo
circadiano.

- Ambos estados pueden también funcionar a unisono, intensificando € efecto que cadauno
tieneen € nivel dedertadeunapersona. Por gemplo, cuando aguien se havisto privado
de suefio, un punto circadiano bajo exacerbara la sensacidn de somnolencia.

Los patrones de trabgjo de mucha gente de mar estan en conflicto con su reloj bioldgico. Los
horariosirregulares causados por las rotaciones de turnos, los cambios de husos horarios, etc. producen la
desincronizacion de los ritmos circadianos.

Ademas, € relgj interno sblo puede gjustarse de una ados horas por dia. A veces, dependiendo
del nuevo horario, han de pasar varios dias paraque € organismo seguste. Mientrastanto, € reloj interno
provocara que la persona se despierte cuando necesite dormir y se duerma cuando deba estar despierta.
C. Estrés

El estrés se produce cuando una persona se enfrenta a un entorno que le supone unaamenazao un

esfuerzo y adquiere conciencia de su incapacidad o dificultad para desenvolverse en € (sensacion de
abrumacion). Esto puede disminuir € rendimiento en d trabgo y causar problemas de salud.
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Varios factores pueden causar estrés, entre ellos:

? un entorno ambienta hostil (ruido, vibraciones, exposicidn atemperaturas dtas'y baas,
etc.);

? condiciones meteorol 6gicas (por gemplo, la presencia de hido);

? problemas persondes (problemas familiares, nostagia, etc.);

? interrupcion de los descansos;
? horario |abora excesvo;
? relaciones personaes a bordo.

6 EFECTOSDE LA FATIGA

El estado de derta denota la condicidn Optima del cerebro que nos permite adoptar decisiones
conscientemente. Lafatigatiene probados efectos perjudiciales sobre € estado de derta, 1o cual se puede
condatar fécilmente cuando una persona debe concentrar y mantener su atencion en ago durante un
periodo de tiempo determinado, como cuando se esté atento alo imprevigto (por gemplo, las guardias
nocturnas).

Cuando lafatiga afecta d estado de derta de una persona, su rendimiento labora puede verse
significativamente reducido. Esta disminucion se manifiesta en todos los aspectos del rendimiento de una
persona (fisicos, emociondes y mentales), como en la adopcion de decisiones, d tiempo de reaccion, la
percepcion, la coordinacion y entre los movimientos y lavista e innumerables otras facultades.

Lafatigaespeligrosaparalas personas afectadas aquieneslesresultadificil juzgar sunivel defatiga.
A continuacion se indican dgunos de los efectos de la fatiga en @ rendimiento. Los modulos2 a9
contienen una lista més exhaudtiva para su utilizacion por cada grupo del sector maritimo.

? Las personas fatigadas son més propensas a cometer errores de atencidn y de memoria
(por gemplo, es habitua que las personas fatigadas omitan etapas de una secuencia de
operaciones).

? Las personas que padecen de fatiga cronica sdeccionaran a menudo estrategias que
comportan un ato grado de riesgo, basandose en que efectuarlas requiere un menor
esfuerzo.

? Lafatigapuede afectar alacapacidad de unapersonaparareaccionar, percibir, interpretar
o comprender los estimul os, de modo que puede necesitar mastiempo parareaccionar una
vez que los haya identificado.

? Lafatigatambién afectala capacidad para solucionar problemas, que es una parteintegral
de laredlizacion de tareas nuevas 0 novedosas.
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Se sabe quelafatigatiene efectos perjudiciaes en d rendimiento delas personasy puedereducir la
eficacia de un individuo y de la tripulacion, disminuir la productividad, la cdidad ddl trabgo e inducir a
erores. A menos que se adopten medidas para aenuarla, la fatiga subsigtird durante mucho tiempo
después de un periodo de atencidn sostenida, |o cua representa un riesgo parala seguridad del buque.
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ANEXO 3

Directrices sobrelafatiga
Médulo 2

EL MARINERO Y LA FATIGA

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos nava es/proyectistas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficides, otros
miembros de la tripulacidn e ingtituciones de formacion) a comprender y gestionar megjor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles pdigros de lafatigay, en dltima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del personal que trabgjaa bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas areducir |os problemas de s ud conexosy prevenir |os accidentes relacionados con

lafatiga

Las directrices han sdo divididas en los siguientes nueve médulos.

1. Médulo 1
2. Madulo 2
3. Modulo 3
4, Modulo 4
5. Maodulo 5
6. Maédulo 6
7. Maodulo 7
8. Maédulo 8
9. Maédulo 9
10.  Apéndice

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitény lafatiga

Las ingtituciones de formacidon y @ persond de gestion encargado de
actividades de formacion y lafatiga

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buquesy lafatigaabordo
El practicoy lafaiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todaslas partes sefamiliaricen cond modulo 1 antesdeutilizar losmodulos2 a
9. El mddulo 1 contiene informacidn generd sobre € tema de lafatiga

B maddulo 2 contiene informacidn practica paralos marineros que prestan servicio a bordo de

buques.
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Directrices sobrelafatiga
Médulo 2

EL MARINERO Y LA FATIGA

1 COMO RECONOCER LA FATIGA EN S MISMO Y EN LOSDEMAS

El comportamiento de una persona puede cambiar de uno a varios modos bgo € efecto de la
fatiga. No obstante, un factor muy importante que se debe tener presente es que es muy dificil que las
personas reconozcan los sintomas de lafatigaen si mismas, debido avariasrazones, pero principamentea
gue la fatiga puede afectar la capacidad de percepcion o de solucion de problemas complejos de una
persona. La sguiente liga enumera los efectos que lafaigatiene en @ plano menta, emociond y fisico;
algunos de estos cambios se pueden reconocer en otras personas (con € tiempo, se podrén reconocer en
uno MISMO):

A. Efectos Fisicos:

?7? Incapacidad de permanecer despierto (por gemplo, dar cabezadas o dormirse
contrala voluntad de uno mismo).

7 Dificultad en lacoordinacion delosmovimientosy lavista (por gemplo, seleccion
de los interruptores).

?7? Problemas con d habla (por gemplo, mala pronunciacion, lentitud o balbuceo).

7 Sensacion de pesadez enlosbrazosy en las piernas 0 sensacion de d etargamiento.

7 Disminucion de la capacidad de hacer esfuerzos fisicos paralevantar, empujar o
arrastrar.

?? Aumento de la frecuencia con que se dgjan cagr objetos como herramientas o
piezas

7 Incomodidad fisica generd.

7 Dolor de cabeza.

?? Mareo.

7 Palpitaciones/arritmia cardiaca

7 Respiracion acelerada.

7 Pérdidadel apetito.

7 Insomnio.

” Sudores repentinos.

?? Dolores o clambresen las piernas.

” Problemas gastrointestinaes.

B. Efectos emocionales:

7 Mayor disposicion acorrer riesgos.

?? Mayor intoleranciay comportamiento antisocial.

7 Preocupacion injudtificada.

7 Disminucién de lamotivacion paratrabgar bien.

” Cambios de humor frecuentes (por gjemplo, irritabilidad, cansancio y depresion).
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2

Efectos mentales:

” Menor capacidad para calcular distancias, velocidad, tiempo, etc.

7 | nterpretacion erroneade | as Situaciones (por gemplo, se centralaatencion enun
problema poco importante, no selogra prever lagravedad de una situacion o los
peligros).

” Reaccidn lenta o nula ante Stuaciones normales, anormalesy de emergencia

” Disminucion de la atencion.

” Dificultad para concentrarse y pensar con claridad.

7 Disminucion de la capacidad de prestar atencidn.

Cuando lafatiga afecta e estado de aerta de una persona su rendimiento se vera menoscabado.

Esimportante informar d supervisor cuando se observen los sintomas de lafatigaen uno mismo o
en otros miembros de la tripulacion, ademas de tener buena comunicacion entre € supervisor y los
miembraos de latripulacion, con respecto ala prevencidn y deteccion de los sintomas de lafatiga

CUALESPUEDEN SER LASCAUSASDE LA FATIGA

Lafatiga puede ser causada y/o agravada por uno o varios factores:

?7?

?7?

?7?

?7?

Fdta de suefio

Sdlo e suefio puede mantener o restablecer los niveles de rendimiento. Cuando una persona
no duermelo suficiente, seve afectada por lafatigay su estado de d ertamenoscabado (véase
la seccion 3).

Deficienciadd suefio
Lafatiga puede estar causada por deficienciade suefio, que se produce cuando una persona
no puede dormir Sininterrupciones o no puede conciliar € suefio cuando su organismo ledicta
(véase laseccion 3).

Insuficienciadd tiempo de descanso entre periodos de trabg o

Ademas dd suefio, @ descanso (hacer una pausa) entre los periodos de trabgjo puede
contribuir arestablecer sus niveles de rendimiento. Lainsuficienciao € gplazamiento de los
periodos de descanso asignados (para, por g emplo, terminar € trabg o pronto) pueden causar
fatiga (véase la seccion 3).

Deficienciadd descanso

Ser mol estado durante un periodo de descanso, como ser despertado inesperadamente, estar
deguardia(durantelas operaciones portuarias), o cumplir horariosdetrabgoimprevisbles(a
llegar a puerto) son causas de fatiga
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Estrés

El estrés puede estar causado por problemas persondes (familiares), problemas con otros
compafieros de la tripulacidn, horas de trabgjo prolongadas, € trabago en generd, etc. La
acumulacion de estrés causara o incrementaralafatiga

Trabgjo aburrido y repetitivo
El aburrimiento puede causar fatiga, sobre todo cuando € trabgjo es demasiado facil,
repetitivo y monétono y/o los movimientos estén restringidos.

Ruido o vibraciones
El ruidoy lasvibraciones pueden afectar |a capacidad de suefio/descanso de unapersonay su
nivel de estrésfisco y causar, por tanto, fatiga

Movimiento dd buque

El movimiento del buque afectasu cgpacidad de mantener € equilibrio fisico. El mantenimiento
del equilibrio requiere energia extra, lo cud puede causar fatiga. En caso de movimientosde
cabeceo y balanceo del buque, es posible que usted tenga que utilizar entre un 15y 20% de
energia extra paramantener  equilibrio.

Alimentacion (horario, frecuencia, contenido y calidad de comidas)

Los azlicares refinados (caramel os, pasteles, chocolate, etc.) pueden causar que € nivel de
azlicar en la sangre aumente rgpidamente. La desventgja de este aporte de energia a corto
plazo es que puede verse seguido de unarpidadisminucion del nivel de azlicar en lasangre.
Lahipoglucemia puede causar debilidad, inestabilidad y dificultad de concentracidn, asi como
pérdida del conocimiento en casos extremos. Laingestion de comidas copiosas antes de
dormir puede perturbar  suefio.

Afecciones y enfermedades

Las afecciones (por eemplo, problemas cardiacos) y las enfermedades, como los
resfriados, pueden causar o agravar la fatiga, dependiendo de la naturaleza de la
enfermedad o afeccion y también del tipo de trabajo realizado. Por gemplo, los
resfriados ralentizan €l tiempo de reaccion y afectan la coordinacion entre los
movimientosy la vista.

Ingestion de productos quimicos

El consumo de acohol, cafeinay ciertos medicamentos comprados sin receta perturban €
suefio. La ingestion de cafeina también puede tener otros efectos secundarios como la
hipertension, dolores de cabeza, cambios de humor o ansiedad.

Desfase horario

El desfase horario se produce después de vuelos largos a través de varios husos horarios y

causa fatiga, ademas de fata de suefio e irritabilidad. Es mas fécil adaptarse a los husos
horarios cuando se viga de este a oeste que a lainversa. Cuando se cruzan 12 husos

horarios, |aadaptacién esmésdificil, y cuando solamente se pasade un huso horario aotro, la
adaptacion esmés facil. El organismo se gjustaaun ritmo de gproximadamente una hora por
dia
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?7?

Volumen de trabgo excesivo

Un volumen de trabajo constantemente "pesado” puede causar fatiga. El volumen detrabgo
se considera pesado cuando una persona trabagja durante un nimero de horas excesivo o
redizalaboresfiscasintensas o labores mentales estresantes. Loshorarioslaboralesexcesvos
y lafatiga pueden traducirse en efectos negativos taes como:

el aumento de los indices de accidentes y de mortalidad

el aumento de la dependencia de drogas, tabaco o acohol

la deficiencia e interrupcion de suefio

el aumento delafrecuenciadetrastornos cardiovasculares, respiratorios o gastrointestinaes
el aumento dd riesgo de infecciones

lapérdidadd apetito

3 COMO PROTEGERSE CONTRA LA FATIGA

A. El suefio

El suefio condituye laestrategiamés eficaz de combatir lafatiga. Lafdtade suefioy lasomnolencia
pueden deteriorar cuaquier aspecto del rendimiento de una persona, yaseafisico, emocional o menta. A
fin de satisfacer las necesidades de suefio del organismo, |os expertos coinciden en que se debe obtener:

?
?
?

un suefio profundo;
entre siete y ocho horas de suefio por dig;
un suefio ininterrumpido.

A continuacion se facilita una orientacion generd para adquirir buenos habitos de suefio:

?

Establecer y observar unarutina de preparacion paradormir queincite a suefio cuando la
persona se vaya a acostar (por gemplo, tomar una ducha cdiente o leer dgun texto
relgante).

Disponer € lugar donde se duerme de modo que incite a suefio (una cama comoda, la
oscuridad, € slencio y la sensacion de frescor favorecen @ suefio).

Garantizar que no se tienen interrupciones durante un periodo prolongado de suefio.
Satisfacer todas las necesidades fisiolégicas antes de dormir (por gemplo, S se tiene
hambre o sed antes de acostarse, se debera comer o beber moderadamente para evitar
gue la digestion mantenga a la persona despiertae ir sempre d cuarto de bafio antes de
dormir).

Evitar € consumo de dcohol y cafeinaantes de dormir (téngase presente que e café, d té,
las bebidas gaseosas a base de cola, € chocolate y ciertos medicamentos, incluidos los
remedios contralosresfriadosy las aspirinas, pueden contener a cohol y/o cafeing). Evitar
el consumo de cafeina como minimo sai's horas antes de dormir.

Consderar laposibilidad de practicar técnicas derel gacion, tales como meditaciony yoga,
gue también pueden ser de gran ayuda s se aprenden correctamente.

B. El descanso
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Otro factor importante que puede afectar lafatigay € rendimiento es € descanso. El descanso,
gparte del suefio, se puede obtener mediante pausas 0 cambios en las actividades. Laspausas o los paros
para descansar son fisicamente indispensables a fin de mantener € rendimiento de una persona. Los
factores que influyen en lanecesidad de descansar son laduracion eintensidad delas actividades previasa
un descanso o los cambios en las mismas, la duracion del descanso y la naturaleza de las actividades
nuevas.

C. Orientaciones para mantener los niveles de rendimiento

A continuacion figuran a gunas orientaciones genera es que pueden ayudar amantener losnivelesde
rendimiento:

? dormir lo suficiente, especiad mente antes de un periodo en que se prevea que no sevaa

dormir bien o lo sUficiente;

a dormir, garantizar que sea durante un periodo largo;

Sedtas estratégicas,

tomar |os descansos asignados,

adquirir y mantener buenos habitos de suefio, por gemplo, observando una rutina de

preparacion para dormir (haciendo ago que sempre se haga antes de acostarse);

vigilar las horas de trabgjo y de descanso sempre que sea posible;

? adoptar un régimen de comidas a horas regulares y equilibradas (con frutas y verduras,
ademés de carnes y féculas);

? hecer gercicio fisico regulamente.

NN N N

)

4 COMO ALIVIAR LOSEFECTOSDE LA FATIGA

El medio méaseficaz paraaliviar lafatigaesdormir bien y descansar cuando sea necesario.

No obstante, se han identificado varias medidas que pueden proporcionar un alivio provisional,

pero se deberd observar que es posible que estas medidassdlo selimiten aocultar lossintomas
temporalmente, de modo que no eiminar an la fatiga.

? Una dificultad interesante, una idea estimulante, un cambio en la rutina de trabgo o
cuaquier otro demento que seanuevo y diferente puede mantener despiertaaunapersona.

? Una correctailuminacion, un aire seco 'y fresco, lamuasicay otros sonidos irregulares.

? Lacafeina(quesehdlaend caféy d téy, en menor grado, en bebidas gaseosasde colay
en € chocolate) puede ayudar a agunas personas a combatir la somnolencia durante
periodos de tiempo cortos. No obstante, con € tiempo, € consumo regular reduce su
efectividad como estimulante y podra agravar lafatigay dificultar € suefio.

? Todo tipo de actividad muscular: correr, caminar, estirarse 0 incluso mascar chicle.

Laconversacion.

? Las Sestas estratégicas y controladas pueden megjorar € estado dedertay € rendimiento
(laduracién més efectiva de una Siesta es de aproximadamente 20 minutos).

)
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Siestas estr atégicas

La investigacion ha demostrado que las "Sedtas edtratégicas’ condtituye una técnica de divio
provisona de lafatiga que permite mantener los niveles de rendimiento durante largos periodos de vigilia
Laduracion més efectivade una"siesta’ es de gproximadamente 20 minutos. Esto significaque cuando se
tenga la oportunidad de tomar una Sesta, Sempre se debera gprovechar. No obstante, tomar una siesta
presentaad gunosinconvenientes, siendo uno de dlos quelas siestas de mas de 30 minutos provocan inercia
del suefio, menoscabando la percepcion de la situacion (pueden causar aturdimiento y/o desorientacion
hasta 20 minutos después las mismas). Otro inconveniente es que las Sestas pueden perturbar € suefio
posteriormente (es posible que lapersonano esté cansada cuando llegue € momento de dormir duranteun
periodo prolongado de tiempo).
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ANEXO 4

Directrices sobrelafatiga
Moédulo 3

EL OFICIAL DEL BUQUE Y LA FATIGA

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacién préctica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos naval es/proyecti stas de buques, propietarios/'armadores, capitanes, oficiales, otros
miembros de la tripulacion e ingdituciones de formacion) a comprender y gestionar mejor lafatiga.

Estas directrices proporcionan informacion sobre los posibles pdigros de lafatigay, en dlitima
ingtancia, sobre su repercusion en lasdud y laseguridad del persona que trabgjaa bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacidn sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas areducir |os problemas de salud conexosy prevenir los accidentesrelacionados con
lafatiga

Las directrices han sido divididas en los sguientes nueve modulos.

1 Modulo 1 Lafatiga

2. Madulo 2 B maineroy lafatiga

3. Maodulo 3 El oficid de buguey lafdiga

4. Modulo 4 El capitany lafatiga

5. Modulo 5 Las indituciones de formacion y € persond de gestidén encargado de
actividades de formacion y lafatiga

6. Modulo 6 El propietario de buque/armador/administrador y lafatiga a bordo

7. Modulo 7 El arquitecto nava/proyectista de buquesy lafatigaabordo

8. Modulo 8 El practicoy lafatiga

0. Modulo 9 El persond deremolcadoresy lafatiga

10.  Apéndice Documentacidn sobre lafatiga

Se recomiendaquetodas|as partes sefamiliaricen con d médulo 1 antesde utilizar losmodulos2 a
9. El mdédulo 1 contiene informacion generd sobre d temade lafatiga

B modulo 3 contiene informacion préctica paralosoficial es que prestan serviciosabordo delos
buques. Se recomiendaque d oficid del buque también se familiarice con  modulo 2 (El marineroy la

fatiga).
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Directrices sobrelafatiga

Mddulo 3

EL OFICIAL DEL BUQUE Y LA FATIGA

1 COMO RECONOCER LA FATIGA EN S

(SIGNOS/SINTOMAYS)

MISMO Y EN LOS DEMAS

Lafatigapuede afectar lamente, € estado deanimo'y € organismo (por g emplo, lacapacidad de
una persona pararedizar labores que requieran un esfuerzo fisico y fuerza, ademés de su capacidad para
solucionar problemas complgosy adoptar decisiones, etc.). El estado de d erta de una personadepende
delafatiga, y, por consguiente, ésta puede menoscabar su rendimiento.

En € cuadro 1 se describen agunos de los posibles efectos de la fatiga, enumerando los efectos
perjudicides sobre € rendimiento y los sintomas conexos. Estos signos y sintomas de la fatiga pueden
utilizarse paradeterminar € estado de dertade unapersona. No obstante, se debe observar que esdificil
gue una persona reconozca los sintomas de la fatiga en s misma, dado que la fatiga menoscaba su

percepcion.

CUADRO 1

EFECTOSDE LA FATIGA

PERJUICIO DEL RENDIMIENTO

SIGNOS/SINTOMAS

1 | Incapacidad de concentrarse

“??Pncapacidad de organizar una serie de actividades
??’reocupacién por una solatarea

“?Zoncentracion en un problema trivial, en detrimento de otros més
importantes

??Qeadopcién de modos de proceder antiguos pero ineficaces
?Disminucion de la vigilancia habitual

2 | Disminucién de la capacidad de adoptar
decisiones

“?Percepcion errénea de distancias, velocidades, tiempos, etc.
?Pnadvertenciadela gravedad de la situacion

?Dmision de los elementos que deben incluirse

?Zleccion de opciones arriesgadas

?Dificultades con nociones sencillas de aritmética, geometria, etc.

3 | Mdamemoria

?Dlvido del orden de lastareas o de |os elementos de | astareas
?Dificultades pararecordar hechos o procedimientos
?Dlvido de terminar unatareao parte delamisma
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PERJUICIO DEL RENDIMIENTO

SIGNOS/SINTOMAS

4 | Reaccion lenta

“?? Reaccion lenta (o nula) ante situaciones normales, anormalesy de

emergencia

5 | Pérdida de la coordinacion de los
movimientos

NENEN

NN

3

Posible apariencia de estado de embriaguez

Incapacidad de permanecer despierto

Problemas con €l habla, por gjemplo, mala pronunciacién, lentitud
0 balbuceo

Sensacion de pesadez en los brazosyy las piernas

Disminucion de la capacidad de hacer esfuerzos fisicos para
levantar, empujar o arrastrar

Aumento de la frecuencia con que se dejan caer objetos como
herramientas o piezas

3

6 | Cambios de humor

Aumento de los periodos de silencio y disminucion de la
locuacidad

Irritabilidad inusual

Aumento de laintoleranciay comportamiento antisocial
Depresion

7 | Cambios de actitud

TN TN N N N S 1 B T SN

Incapacidad de prever los peligros

Incapacidad de observar y actuar atenor de |as sefiales de aviso
Posible inadvertencia de la disminucién del rendimiento propio
Demasiada disposicion acorrer riesgos

Omision delos controlesy procedimientos normales

Actitud deindiferencia

Desanimo o desagrado por €l trabajo

Ademés delos cambios de comportamiento enumeradosen @ cuadro (sintomas), lafatigatambién
se traduce en maestar fisico, que se manifiesta como:

Dolor de cabeza.
Mareo.

Respiracion acelerada.
Pérdidadel apetito.
Insomnio.

Sudores repentinos.

NN N ) N ) ) ) N

Problemas gastrointestinaes.

Palpitaciones/arritmia cardiaca.

Dolores o caambres en las piernas.

2 CUALES SON LASCAUSASDE LA FATIGA

Lafatiga puede ser causada y/o agravada por uno o varios factores.

? Falta de suefio

Sblo d suefio puede mantener o restablecer los niveles de rendimiento.  Cuando una
persona no duerme lo suficiente, se ve afectada por la fatiga y su estado de derta
menoscabado (véase la seccidon 3 del presente modul o).
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Deficienciadd suefio

La fatiga puede estar causada por la deficiencia del suefio, que se produce cuando una
personano puede dormir Sninterrupciones o no puede conciliar € suefio cuando su organisImo
le dicta (véase la seccidn 3).

Insuficiencia dd tiempo de descanso entre periodos de trabg o

Ademés dd suefio, € descanso (hacer una pausa) entre los periodos de trabgjo puede
contribuir a restablecer los niveles de rendimiento de una persona. Lainsuficienciao €

aplazamiento de | os periodos de descanso asignados (para, por gemplo, terminar € trabgo
pronto) pueden causar fatiga (véase la seccion 3).

Deficienciadd descanso

Ser molestado durante un periodo de descanso, como ser despertado inesperadamente
estando de guardia (durante las operaciones portuarias 0 para responder alasdarmasdela
maquinarid) o cumplir horarios de trabgo imprevisbles (d llegar a puerto) son causas de
fatiga

Edtrés

El estrés puede estar causado por problemas personales (familiares), problemas con otros
comparieros de la tripulacidn, horas de trabgjo prolongadas, € trabgjo en generd, etc. La
acumulacion de estrés causara o incrementara la fatiga.

Trabgjo aburrido y repetitivo
El aburrimiento puede causar fatiga, sobre todo cuando € trabgo es demasiado fécil,
repetitivo y mondtono y/o los movimientos estén restringidos.

Ruido o vibraciones
El ruidoy las vibraciones pueden afectar |a capacidad de suefio/descanso de unapersonay su
nivel de estrés fisico y causar, por tanto, fatiga.

Movimiento dd buque

El movimiento dd buque afecta su capacidad para mantener € equilibrio fisco. El
mantenimiento del equilibrio requiere energia extra, lo cud puede causar fatiga. En caso de
movimientos de cabeceo y balanceo del buque, es posible que usted tenga que utilizar entre
un 15y 20% de energia extra para mantener € equilibrio.

Alimentacién (horario, frecuencia, contenido y calidad de las comidas)

Los azlcares refinados (caramelos, pasteles, chocolate, etc.) pueden causar que d nivel de
azlcar en la sangre aumente répidamente. La desventgja de este aporte de energia a corto
plazo es que puede verse seguido de una rgpida disminucion dd nivel de azlcar en lasangre.
Lahipoglucemia puede causar debilidad, inestabilidad y dificultad de concentracion, asi como
pérdida del conocimiento en casos extremos. La ingestion de comidas copiosas antes de
dormir puede perturbar € suefio.
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?7?

?7?

?7?

?7?

Afecciones y enfermedades

L as afecciones (por gemplo, problemas cardiacos) y las enfermedades, como losresfriados,
pueden causar fatiga, dependiendo delanaturaeza delaenfermedad o afeccion y también del
tipo de trabgjo redizado. Por gemplo, los resfriados rdentizan € tiempo de reaccion y
afectan la coordinacion entre los movimientos y laviga

Ingestion de productos quimicos

El consumo de acohal, cafeinay ciertos medicamentos comprados sin receta perturban e
suefio. La ingestion de cafeina también puede tener otros efectos secundarios como la
hipertenson, dolores de cabeza, cambios de humor o ansiedad.

Desfase horario

El desfase horario se produce después de vuel os largos a través de varios husos horarios y

causa fatiga, ademés de fdta de suefio e irritabilidad. Es més f&cil adaptarse a los husos
horarios wando se viga de este a oeste que a la inversa. Cuando se cruzan 12 husos

horarios, laadaptacion esmésdificil, y cuando solamente se pasade un huso horario aotro, la
adaptacion esmésfécil. El organismo se gustaaun ritmo de aproximadamente unahora por
dia

Volumen de trabg o excesivo
Un volumen de trabgjo constantemente "pesado” puede causar fatiga. El volumen detrabgo
se considera pesado cuando una persona trabagja durante un nimero de horas excesivo o
redlizalaboresfiscasintensas o laboresmentales estresantes. Loshorarios|aboradesexcesvos
y lafatiga pueden traducirse en efectos negetivos tales como:

- & aumento delos indices de accidentes y de mortalidad

- e aumento de la dependencia de drogas, tabaco o alcohol

- laddicienciaeinterrupcion dd suefio

- e aumento de lafrecuencia de trastornos cardiovascul ares, respiratorios o

gastrointestindes
- e aumento dd riesgo de infecciones
- lapérdidadd apetito

3 COMO PREVENIR LA FATIGA

A. El suefio

Laformamasefectivade combatir lafatigaes garantizar que seduermelo megor y méximo posible.
Lafdtade suefio y lasomnolencia pueden deteriorar cualquier aspecto de rendimiento de unapersona, ya
sealaadopcion de decisiones, € tiempo de reaccidn, lapercepcion, lacoordinacion entrelosmovimientosy
lavigta e innumerables otras facultades.
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A fin de satisfacer eficazmente las necesdades del organismo, € suefio debe presentar tres

caracterigticas:

?

Duracion

Cada individuo tiene sus propias necesidades de suefio; no obstante, se recomienda
generdmente dormir un promedio de 7 a 8 horas cada 24 horas. Una persona necesita
dormir durante e tiempo suficiente para sentirse renovaday derta. Un suefio insuficiente
durante varios dias consecutivos disminuira € estado de derta; solo € suefio puede
mantener o restablecer |os niveles de rendimiento.

Continuidad
El suefio tiene que ser ininterrumpido. Seis siestas de una hora no reportaran € mismo
beneficio que un 1gpso de sai's horas de suefio ininterrumpido.

Cdidad
Es necesario dormir profundamente. El suefio no rinde sempre € mismo efecto y ro
proporciona los mismos beneficios reparadores.

A continuacion se facilitan agunas orientaciones generaes para adquirir buenos habitos de suefio:

?

Establecer y observar unarutina de preparacion paradormir queincite a suefio cuando la
personavayaa acostarse (por g emplo, tomar unaduchacdiente, leer dgun texto relgante
0 Smplemente prepararse para dormir sSempre de mismo modo).

Disponer d lugar donde se duerme de modo que incite a suefio (una cama comoda, la
oscuridad, € slencio y la sensacion de frescor favorecen € suefio).

Garantizar que no se tienen interrupciones durante un periodo prolongado de suefio.

Satisfacer todas las necesidades fisolégicas antes de dormir (por gemplo, S se tiene
hambre o sed antes de acostarse, se debera comer o beber moderadamente para evitar
gue la digestién mantenga ala personadespierta, e ir sempre a cuarto de bafio antes de
dormir).

Evitar € consumo de dcohoal y cafeinaantes de dormir (téngase presente que e café, d té,
las bebidas gaseosas a base de cola, € chocolate y ciertos medicamentos, incluidos los
remedios contralosresfriadosy las aspirinas, pueden contener a cohol y/o cafeing). Evitar
el consumo de cafeina como minimo sais horas antes de dormir.

Congderar la posibilidad de practicar técnicas de relgjacion como meditaciény yoga, que
también pueden ser de gran ayuda s se aprenden correctamente.

B. El descanso

Otro factor importante que puede afectar alafatigay larecuperacion esd descanso. El descanso,
aparte del suefio, se puede obtener mediante pausas o cambios en las actividades. Las pausasolos paros
para descansar son fisicamente indispensables a fin de mantener € rendimiento de una persona. Los
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factores queinfluyen en lanecesidad de descansar son laduracion eintensidad de las actividades previasa
un descanso o los cambios en las mismas, la duracion del descanso y la naturaleza de las actividades
nuevas.

C. Orientaciones sobre el suefioy el descanso

A continuacion figuran a gunas orientaci ones generdes que pueden ayudar amantener losnivelesde
rendimiento:

? Dormir lo suficiente, especia mente antes de un periodo en que se prevea que no sevaa
disponer de tiempo para dormir bien.

? Garantizar que se duerme durante periodos continuados.

? Sedas edratégicas (la duracion mas efectiva de una dedta es de
aproximadamente 20 minutos).

? Tomar |os descansos asignados.

? Adquirir y mantener buenos habitos de suefio, por gemplo, observando una rutina de

preparacion paradormir.

? Vigilar y organizar eficazmente las horas de trabgo y de descanso manteniendo registros
personales de las horas que se descansa 0 se trabgja.

? Mantener la aptitud parad trabgo, incluido & estado de salud.
? Adoptar un régimen de comidas equilibradas y a horas regulares.
? Hacer gercicio fisico regularmente.
4 COMO ALIVIAR LOSEFECTOSDE LA FATIGA
El medio méaseficaz paraaliviar lafatigaesdormir bien y descansar cuando sea necesario.
No obstante, se han identificado varias medidas que pueden proporcionar un alivio provisional,
pero sedebera observar que estas medidasno restablecer an € estado dealerta de una persona,
sino que smplemente proporcionaran un alivio a corto plazo y, de hecho, podran ocultar los
sintomas temporalmente. En la siguiente lista se recogen algunas de estas medidas:
? El interés o una oportunidad
Una dificultad interesante, una idea estimulante, un cambio en la rutina de trabgo o
cuaquier otro eemento que seanuevo y diferente puede ayudar amantener despiertaauna

persona. S € trabgjo es aburrido 0 mondtono, su estado de aerta disminuye.

? El entorno (iluminacion, temperatura, humedad, sonido y aroma)
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Una correcta iluminacidn, un aire seco y fresco, una misica molesta o ruidosa y otros
sonidosirregularesy desagradables, asi como ciertos aromas estimulantes (como € olor a
menta) pueden aumentar temporamente @ estado de derta.

? El consumo de adimentos 'y de productos quimicos
Lacafeina(quesehdlaend caféy end téy, en menor grado, en aimentos como bebidas
gaseosas de cola 'y en @ chocolate) puede ayudar a agunas personas a combatir la
somnolencia durante periodos de tiempo cortos. No obstante, con € tiempo, € consumo
regular reduce su efectividad como estimulante y podré agravar la fatiga y dificultar €
Suefio.

? Laactividad muscular
Todo tipo de actividad muscular ayuda a mantenerse derta. correr, caminar, estirarse o,
incluso, mascar chicle pueden estimular € estado de derta de una persona

? Las relaciones socides
Las relaciones socides (la conversacion) pueden ayudar a mentenerse despierto. No
obstante, estas relaciones han de tomar una forma activa para que surtan efecto.

? Larotacion del trabagjo
Un cambio en € orden de las actividades, mediante & cud se asgnen a persond taress
variadas en su naturaleza, puede ser Util para romper la monotonia del trabgo. La
combinacién de tareas que requieran un esfuerzo fisco o mental con tareas sencillas
también puede ser Util.

? Las dedtas edtratégicas
Lainvestigacion ha demostrado que las "sSestas edtratégicas’ condtituyen unatécnica de
divio provisond delafaigaque permite mantener los nivelesde rendimiento durantelargos
periodos de vigilia La duracion més efectiva de una dSedta es de
goroximadamente 20 minutos. Esto significaque cuando setengalaoportunidad detomar
unasiesta, sempre sedeberaaprovechar. No obstante, tomar unasiesta presentaalgunos
inconvenientes, sendo uno de dlos que las siestas de més de 30 minutos provocan inercia
del suefio, menoscabando la percepcidn de la situacion (pueden causar aturdimiento y/o
desorientacion hasta 20 minutos después de las mismas).  Otro inconveniente es que las
sestas pueden perturbar € suefio posteriormente (es posible que la persona no esté
cansada cuando |legue & momento de dormir durante un periodo prolongado detiempo).

5 COMO REDUCIR LA FATIGA DE LA TRIPULACION A BORDO DEL BUQUE

Se pueden adoptar varias medidas para prevenir lafatiga. No obstante, muchas de las medidas
destinadas areducir lafatigaestan desaf ortunadamente fuera de la competenciade unasolapersona, como,
por gemplo, laplanificacion del vige, € proyecto del buque y la organizacidn de los horarios de trabgo.
L as medidas que seindican acontinuacion son importantes paraprevenir lafatigaabordo del buquey estan
dentro de la competenciadd oficia de buque:
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? Garantizar  cumplimiento de los reglamentos maritimos (nimero minimo de horas de
descanso y/o nimero maximo de horas de trabgj0).

? Utilizar los servicios de persond que haya descansado para cubrir 10s puestos de quienes
deben redizar un largo vigeparallegar d buquey vayan ahacer guardiatan pronto como
embarquen (es decir, dandoles @ tiempo suficiente para reponerse de la fatiga y
familiarizarse con @ buque).

? Crear un ambiente que favorezcalacomunicacion (por g emplo, explicando alostripuantes
gue esimportante queinformen asus supervisores cuando lafatiga esté comprometiendo su
rendimiento, y que tales informes no daran lugar a recriminaciones)

? Programar los gercicios de modo que perturben 1o menos posible los periodos de
descanso y de suefio.

? Establecer abordo técnicas de gestion paraorganizar eficazmentelos periodosdetrabgoy
dedescanso abordo, las practicasde guardiay lareparticion detareas (utilizando, cuando
proceda, los formatos recomendados por [aOMI y 1a0IT - "Formato model o de cuadro
en d que seindicalaorganizacion dd trabgjo abordo” y "Formato model o pararegistrar
las horas de trabajo o descanso de la gente de mar'").*

? Asgnar d trabgjo variando lastareas con € fin de romper lamonotoniay alternar d trabgo
fisico o menta con tareas sencillas (rotacion del trabgo).

? Programar las tareas que representan posibles riesgos paralas horas diurnas.

? Destacar larelacion entre los periodos de trabagjo y de descanso para garantizar que los
descansos son suficientes, promoviendo paradlo d mantenimiento deregistrosindividuales
de las horas trabgadas 0 de descanso, utilizando (cuando proceda) los formatos
recomendados por laOMI y 1aOIT enlas" Directrices parala e aboracion de los cuadros
de organizacion de trabajo a bordo de la gente de mar y los formatos de registro de las
horas de trabgjo o |as horas de descanso de la gente de mar”.

? Volver aevauar las pautas tradiciondes de trabgjo y los ambitos de responsabilidad a
bordo afin de establecer lautilizacidn més eficaz de | os recursos (tales como compartir las
operaciones de cargaprolongadas entre todos | os oficia es de puente en lugar de seguir las
pautas tradicionaes, utilizando los servicios de personad que haya descansado para cubrir
los puestos de quienes deben redlizar un largo vigie parallegar d buque y vayan a hacer
guardia tan pronto como lleguen).

? Garantizar que las condiciones a bordo, dentro de la competencia de la tripulacion, se
mantienen en estado Optimo (por gemplo, la revison de los sistemas de caefaccion,
ventilacion y aire acondicionado con la periodicidad prevista, cambio de las bombillas y
eiminacion de las fuentes de ruidos anormales ala mayor brevedad posible).
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Establecer practicas abordo paraocuparse de sucesosrel acionados con lafatigay extraer
las oportunas ensefianzas de los mismos (por g emplo, como parte de las reuniones sobre

seguridad).

Aumentar laconcienciacion acercadelasventgasalargo plazo paralasalud de adoptar un
egtilo de vida sano (por g emplo, practicade gercicio, relgacion, nutricion y consumo de
tabaco y de acohal).

6 CUALESSONLASNORMASY REGLAMENTOSEXISTENTESSOBRE LA FATIGA
Y SU PREVENCION

Cada Estado de abanderamiento es responsable de la eaoracidn, aceptacion, implantacion y
gplicacion de la legidacion naciond e internaciona (convenios, codigos, directrices, etc.) reativa a los
distintos aspectos de lafatiga: horarios de trabajo, periodos de descanso, competenciadelatripulaciony
précticas de guardia.

L as Sguientes organi zacionesinternacionaes han promulgado varios conveniosy otrosingrumentos

sobre lafatiga:

?

Organizacion Internacional del Trabajo: Conveniorelativo alashorasdetrabajo a
bordo y la dotacion de los bugues - Convenio 180 dela OI T,

Organizacion Maritimalnternaciond: Convenio internaciond sobre normas de formacion,
titulacion y guardia para la gente de mar, 1978, enmendado en 1995 (Convenio de
Formacion)?; partes A’y B? del Codigo deformacion, titulacion'y guardiaparalagente de
mar (Codigo de Formacion); Codigo internacional de gestion de la seguridad (Codigo
IGS)’; y diversas directrices y recomendaciones.

Ademas de las normas internacionales, todos los buques deberan observar las reglas
adoptadas por su compafia y su Estado de abanderamiento, que en ciertos casos pueden ser mas

rigurosas.

-~ -~ -~ -~ -~

Este convenio es considerado como un marco internacional, aunque todavia no ha entrado en vigor.
Instrumento de caracter obligatorio.

Instrumento de caracter obligatorio.

Orientaciones de caracter recomendatorio.

Instrumento de caracter obligatorio.
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ANEXO5

Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 4

EL CAPITANY LA FATIGA

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos nava es/proyectistas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficides, otros
miembros de la tripulacidn e ingtituciones de formacion) a comprender y gestionar megjor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y laseguridad del personal que trabgja a bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy prevenir |os accidentes rel acionados con

lafatiga

Las directrices han sdo divididas en los siguientes nueve médulos.

1. Médulo 1
2. Madulo 2
3. Maédulo 3
4, Modulo 4
5. Maodulo 5
6. Maédulo 6
7. Maodulo 7
8. Maédulo 8
9. Maédulo 9
10.  Apéndice

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitény lafatiga

Las indtituciones de formacion y @ persona de gestién encargado de a
ctividedes de formacion y lafdiga

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buques y lafatiga a bordo
El practicoy lafaiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen con e modulo 1 antesde utilizar losmédulos2a
9. El médulo 1 contiene informacion generd sobre € tema de lafatiga

B médulo 4 contiene informacion préctica paraloscapitanes que prestan serviciosabordo delos
buques. Serecomiendaqueéd capitén también sefamiliarice conlosmodulos 2y 3("E maineroy lafaigd’
y "El oficd debuquey lafatiga', respectivamente).
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Directrices sobrelafatiga
Médulo 4

EL CAPITANY LA FATIGA

1 COMO RECONOCER LA FATIGA EN SI MISMO Y EN LOS DEMAS
(SIGNOS/SINTOMAYS)

Lafatigapuede afectar lamente, lossentimientosy € organismo (por gemplo, lacapacidad deuna
persona para redizar labores que requieran un esfuerzo fisico y fuerza, ademés de su capacidad para
solucionar problemas complgosy adoptar decisiones, etc.). El estado de aertade unapersonadepende
delafatiga, y, por consguiente, ésta puede menoscabar su rendimiento.

En € cuadro 1 se describen agunos de los posibles efectos de la fatiga, enumerando los efectos
perjudicides sobre d rendimiento y los sintomas conexos.  Estos signos 'y sintomas de la fatiga pueden
utilizarse paradeterminar € estado de dertade unapersona. No obstante, se debe observar que esdificil
gue una persona reconozca los sintomas de la fatiga en si misma, dado que la fatiga menoscaba su

percepcion.

CUADRO 1
EFECTOSDE LA FATIGA

PERJUICIO DEL RENDIMIENTO SIGNOS/SINTOMAS

1 | Incapacidad de concentrarse ??Pncapacidad de organizar una serie de actividades

?Preocupacion por una sola tarea

?Zoncentracion en un problema trivial, en detrimento de otros mas
importantes

??Qeadopcién de modos de proceder antiguos pero ineficaces
?Disminucién dela vigilancia habitual

2 | Disminucion de la capacidad de | Percepcion errénea de distancias, velocidades, tiempos, etc.
adoptar decisiones

?Pnadvertenciadela gravedad de la situacion
7Dmision de los elementos que deben incluirse
?Eleccion de opciones arriesgadas

?Dificultades con naciones sencillas de aritmética, geometria, etc.

3 | Maamemoria ?Dlvido del orden de las tareas o de los elementos de las tareas
?Dificultades pararecordar hechos o procedimientos

?7Dlvido de terminar unatarea o parte delamisma

4 | Reaccion lenta ?Reaccion lenta (o nula) ante situaciones normales, anormales y de

emergencia
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PERJUICIO DEL RENDIMIENTO SIGNOS/SINTOMAS (continuaci 6n)

5 | Pérdida de control de los| ??pogbleaparienciade estado de embriaguez
movimientos corporales
red ncapacidad de permanecer despierto

?? Problemas con el habla, por giemplo, mala pronunciacion, lentitud
0 balbuceo

?? Sensacion de pesadez en los brazosy las piernas

“?? Disminucion de la capacidad de hacer esfuerzos fisicos paralevantar,
empujar o arrastrar

?? Aumento de la frecuencia con que se dejan caer objetos como
herramientas o piezas

6 | Cambios de humor ? Aumento de los periodos de silencio y disminucién de lalocuacidad
? Irritabilidad inusual
? Aumento delaintoleranciay comportamiento antisocial

? Depresién

7 | Cambios de actitud ? Incapacidad de prever los peligros

? Incapacidad de observar y actuar atenor de |as sefiales de aviso
? Posibleinadvertenciade ladisminucién del rendimiento propio
? Demasiada disposicién acorrer riesgos

? Omision delos controlesy procedimientos normales

? Actitud deindiferencia

? Desanimo o desagrado por €l trabajo

Ademas delos cambios de comportamiento enumeradosen € cuadro (sintomas), lafaigatambién
se traduce en incomodidad fisica, que se manifiesta en:

Dolor de cabeza.

Mareo.

Pdl pitaciones/arritmia cardiaca.
Respiracion acelerada.

Pérdida dd apetito.

Insomnio.

Sudores repentinos.

Dolores o caambres en las piernas.
Problemas gastrointestinaes.

NN ) ) ) ) ) ) N
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2 CUALES SON LASCAUSASDE LA FATIGA

Lafatiga puede ser causada y/o agravada por uno o varios factores:

?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

Fdta de suefio

Sdlo € suefio puede mantener o restablecer los niveles de rendimierto. Cuando unapersona
no duermelo suficiente, seve afectada por lafatigay su estado de d ertamenoscabado (véase
la seccion 3 del presente modul o).

Deficienciadd suefio

La fatiga puede estar causada por la deficiencia del suefio, que se produce cuando una
personano puede dormir sSn interrupciones 0 no puede conciliar & suefio cuando su organismo
le dicta (véase la seccidn 3).

Insuficienciadd tiempo de descanso entre periodos de trabg o

Ademés dd suefio, d descanso (hacer una pausa) entre los periodos de trabajo puede
contribuir a restablecer los niveles de rendimiento de una persona. La insuficiencia o €
aplazamiento delos periodos de descanso asignados (paraterminar € trabgo pronto) pueden
causar fatiga (véase la seccion 3).

Deficienciadd descanso

Ser molestado durante un periodo de descanso, como ser despertado inesperadamente, estar
de guardia (durante las operaciones portuarias) o cumplir horariosdetrabgoimprevisibles(d
llegar a puerto) son causas de fatiga

Estrés

El estrés puede estar causado por problemas persondes (familiares), problemas con otros
compafieros de la tripulacidn, horas de trabgjo prolongadas, € trabago en generd, etc. La
acumulacion de estrés causara o incrementaralafatiga

Trabgo aburrido y repetitivo
El aburrimiento puede causar fatiga, sobre todo cuando € trabgjo es demasiado facil,
repetitivo y monétono y/o los movimientos fisicos estén restringidos.

Ruido o vibraciones
El ruidoy las vibraciones pueden afectar |a capaci dad de suefio/descanso de unapersonay su
nivel de estrésfisco y causar, por tanto, fatiga.

Movimiento dd buque

El movimiento dd bugue afecta la capacidad de una persona de mantener € equilibrio fisico.
El mantenimiento del equilibrio requiere energiaextra, lo cua puedecausar fatiga. Encasode
movimientos de cabeceo y baanceo del buque, se debera utilizar entre un 15y 20% de
energia extra paramantener  equilibrio.

Alimentacion (horario, frecuencia, contenido y cdidad de las comidas)
Los azlicares refinados (caramelos, pasteles, chocolate, etc.) pueden causar que € nivel de
azlicar en la sangre aumente rgpidamente. La desventgja de este aporte de energia a corto
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plazo es que puede verse seguido de unargpidadisminucion del nivel de azlicar en lasangre.
Lahipoglucemia puede causar debilidad, inestabilidad, dificultad de concentraciony, en casos
extremos, inconsciencia. Laingestién de comidas copiosas antes de dormir puede perturbar el
suefio.

Afecciones y enfermedades

Las afecciones (por ejemplo, problemas cardiacos) y las enfermedades, como los
resfriados, pueden causar fatiga, dependiendo de la naturaleza de la enfermedad o
afecciony también del tipo detrabajo realizado. Por gjemplo, losresfriados ralentizan
el tiempo de reaccién y afectan a la coordinacién entre los movimientosy la vista.

Ingestion de productos quimicos

El consumo de acohal, cafeinay ciertos medicamentos comprados sin receta perturban e
suefio. La ingestion de cafeina también puede tener otros efectos secundarios como la
hipertension, dolores de cabeza, cambios de humor o ansiedad.

Desfase horario

El desfase horario se produce después de vuel os largos a través de varios husos horarios y
causa fatiga, ademés de fdta de suefio e irritabilidad. Es més f&cil adaptarse a los husos
horarios cuando se viga de este a oeste que a la inversa. Cuando se cruzan 12 husos
horarios, laadaptacion esmas dificil y cuando solamente se pasade un huso horario acotro, la
adaptacion esmésfécil. El organismo se gustaaun ritmo de gproximadamente una hora por
dia

Volumen de trabg o excesivo

Un volumen de trabgjo constantemente " pesado” puede causar fatiga. El volumen detrabgo
se considera pesado cuando una persona trabagja durante un nimero de horas excesivo o
redizalaboresfid casintensas olaboresmentaes estresantes. Loshorarioslaboraesexcesvos
y lafatiga pueden traducirse en efectos negetivos tales como:

- el aumento de los indices de accidentes y de mortdidad

- el aumento de la dependencia de drogas, tabaco o acohol

- ladeficiencia e interrupcion dd suefio

- el aumento de la frecuencia de trastornos cardiovasculares, respiratorios o
gadirointestinales

- e aumento dd riesgo de infecciones

- la pérdida ddl apetito

3 COMO PREVENIR LA FATIGA

A. El Suefio

La forma més efectiva de combatir la fatiga es garantizar que se duerme o mgor y maximo
posble. Lafdtade suefio y la somnolencia pueden deteriorar cuaquier aspecto dd rendimiento de una
persona, ya sea la adopcidn de decisiones, € tiempo de reaccion, lapercepcion, lacoordinacién entrelos
movimientosy lavigta, e innumerables otras facultades.
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A fin de satisfacer eficazmente las necesdades dd organismo, & suefio debe presentar tres

caracteristicas;

?

Duracion

Cada individuo tiene sus propias necesidades de suefio; no obstante, se recomienda
generamente dormir un promedio de Sete a ocho horas cada 24 horas. Una persona
necesita dormir durante d tiempo suficiente para sentirse renovada y derta. Un suefio
insuficiente durante varios dias consecutivos disminuira e estado de derta; solo € suefio
puede mantener o restablecer los niveles de rendimiento.

Continuidad
El suefio tiene que ser ininterrumpido. Seis Siestas de una hora no reportardn d mismo
beneficio que un lgpso de sais horas de suefio ininterrumpido.

Cdidad
Es necesario dormir profundamente. El suefio no rinde sempre e mismo efecto y o
proporcionalos mismos beneficios reparadores.

A continuacion se facilitan agunas orientaciones generdes para adquirir buenos habitos de suefio:

?

Establecer y observar unarutina de preparacion paradormir queincite a suefio cuando la
personase vayaaacogtar (por gemplo, tomar unaduchacdiente, leer aglin texto regante
0 Smplemente prepararse para dormir sempre del mismo modo).

Disponer € lugar donde se duerme de modo que incite d suefio (una cama comoda, la
oscuridad, € silencio y la sensacion de frescor favorecen € suefio).

Garantizar que no se tienen interrupciones durante un periodo prolongado de suefio.

Satisfacer todas las necesidades fisiolégicas antes de dormir (por gemplo, S se tiene
hambre 0 sed antes de acostarse, se debera comer 0 beber moderadamente para evitar
gue la digestién mantenga ala persona despierta, e ir sempre d cuarto de bafio antes de
dormir).

Evitar d consumo de acohol y cafeinaantes de dormir (téngase presente que d café, d té,
las bebidas gaseosas a base de cola, € chocolate y ciertos medicamentos, incluidos los
remedios contralosresfriadosy las aspirinas, pueden contener alcohal y/o cafeing). Evitar
el consumo de cafeina como minimo sei's horas antes de dormir.

Considerar laprécticadetécnicas derelgacion como lameditaciony € yoga, quetambién
pueden ser de gran ayuda s se gprenden correctamente.
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B. El descanso

Otro factor importante que puede afectar alafatigay larecuperacion esd descanso. El descanso,
aparte del suefio, se puede obtener mediante pausas o cambios en las actividades. Las pausasolos paros
para descansar son fisicamente indispensables a fin de mantener € rendimiento de una persona. Los
factores que influyen en lanecesidad de descansar son laduracion e intensidad de las actividades previasa
un descanso o los cambios en las mismas, la duracion del descanso y la naturaleza de las actividades
nuevas.

C. Orientaciones sobr e € suefio y e descanso

A continuacion figuran a gunas orientaciones genera es que pueden ayudar amantener losnivelesde
rendimiento:

? Dormir lo suficiente, especia mente antes de un periodo en que se prevea que no sevaa
disponer de tiempo para dormir bien.

? Garantizar que se duerme durante periodos continuados.

? Sedas edratégicas (la duracion mas efectiva de una dedta es de
aproximadamente 20 minutos).

? Tomar |os descansos asignados.

? Adquirir y mantener buenos habitos de suefio, por gemplo, observando una rutina de

preparacion paradormir.

? Vigilar y organizar eficazmente las horas de trabgo y de descanso manteniendo registros
personales de las horas que se descansa 0 se trabgja.

? Mantener la aptitud parad trabgo, incluido & estado de salud.

? Adoptar un régimen de comidas equilibradas y a horas regulares.

? Hacer gercicio fisico regularmente.
4 COMO REDUCIR LOSEFECTOSDE LA FATIGA

El medio més eficaz para diviar la fatiga es dormir bien y descansar cuando sea necesario. No
obstante, se han identificado varias medidas que pueden proporcionar un aivio provisond, pero sedebera
observar que estas medidas no restablecerdn € estado de derta de una persona, Sino que simplemente

proporcionaran un divio a corto plazo y, de hecho, podran ocultar los sintomas temporamente. En la
sguiente lista se recogen algunas de estas medidas:

I\CIRC\M SC\1014.doc



MSC/Circ.1014 -40-

? El interés 0 una oportunidad
Una dificultad interesante, una idea estimulante, un cambio en la rutina de trabgo o
cudquier otro emento que seanuevo y diferente puede ayudar amantener despiertaauna
persona. S d trabgjo es aburrido 0 monétono, su estado de derta disminuye.

? El entorno (iluminacion, temperatura, humedad, sonido y aroma)
Una correcta iluminacion, un aire seco y fresco, una misica molesta o ruidosa y otros
sonidosirregularesy desagradables, asi como ciertos aromas estimulantes (como € olor a
menta) pueden aumentar temporamente & estado de derta.

? El consumo de dimentosy de productos quimicos
Lacafeina(quesehdlaend caféy end téy, en menor grado, en aimentos como bebidas
gaseosas de colay d chocolate) puede combatir la somnolencia en d caso de agunas
personas durante cortos periodos. No obstante, con € tiempo, € consumo regular
reducira su efectividad como estimulante y podra agravar lafaigay dificultar € suefio.

? Laactividad muscular
Todo tipo de actividad muscular ayuda a mantenerse alerta: correr, caminar, estirarse o,
incluso, mascar chicle pueden estimular € estado de derta de una persona

? Las relaciones socides
Las relaciones socides (la conversacion) pueden ayudar a mantenerse despierto. No
obstante, estas relaciones han de tomar una forma activa para que surtan efecto.

? Larotacion del trabagjo
Un cambio en € orden de las actividades, mediante & cud se asgnen a persond taress
variadas en su naturdeza, puede ser Util para romper la monotonia del trabgo. La
combinacién de tareas que requieran un esfuerzo fisco o mental con tareas sencillas
también puede ser Util.

? Lassiestas estratégicas

Lainvestigacion ha demostrado que las "siestas estratégicas’ condtituyen una técnica de
divio provisond delafaigaque permite mantener los nivelesde rendimiento durantelargos
periodos de Vvigilia La duracion més efectiva de una dSedta es de
goroximadamente 20 minutos. Esto significaque cuando setengalaoportunidad dedomir
unasiesta, sempre se deberagprovechar. No obgtante, dormir unasesta presentaa gunos
inconvenientes, sendo uno de dlos que las siestas de més de 30 minutos provocan inercia
del suefio, menoscabando la percepcion de la situacion (pueden causar aturdimiento y/o
desorientacion hasta 20 minutos despuéslas mismas). Otroinconvenienteesguelassestas
pueden perturbar € suefio posteriormente (es posible que la persona no esté cansada
cuando llegue d momento de dormir durante un periodo prolongado de tiempo).
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5 COMO REDUCIR LA FATIGA DE LA TRIPULACION A BORDO DEL BUQUE

Se pueden adoptar varias medidas para prevenir lafatiga. No obstante, muchas de las medidas
destinadas areducir lafatigaestan desaf ortunadamente fuera de lacompetencia de unasolapersona, como,
por gemplo, laplanificacion del vige, € proyecto del buque y la organizacidn de los horarios de trabgo.
L as medidas que seindican acontinuacion son importantes paraprevenir lafatigaabordo del buquey estan
dentro de la competenciade capitan de buque:

?

Garantizar d cumplimiento de los reglamentos maritimos (ndmero minimo de horas de
descanso y/o nimero maximo de horas de trabg o).

Utilizar los servicios de persond que haya descansado para cubrir 10s puestos de quienes
deben redizar un vige largo parallegar d buguey vayan ahacer guardiatan pronto como
embarquen (por gemplo, dandoles d tiempo suficiente para reponerse de la fatiga y
familiarizarse con  buque).

Recacar d persond de gestion en tierralaimportanciay los beneficios deocuparse dela
gestion de lafatigay las medidas para combatirlaen @ marco dd sstemade gestion dela
seguridad delacompafiia (de conformidad con lo estipulado en & Cédigo internaciona de
gestion de la seguridad).

Recalcar d persond de gestion en tierralaimportanciade su continuacomunicacion con e
persond del buque con respecto a la concienciacion sobre la fatiga y las medidas de
prevencion de la mismaabordo del buque.

Crear un ambiente que favorezca la comunicacion, explicando a los tripulantes que es
importante que informen a sus supervisores cuando la fatiga esté comprometiendo su
rendimiento, y asegurando que tales informes no daran lugar a recriminaciones.

Recacar d persond de gestion en tierralaimportancia de seleccionar gente de mar con la
formacion y experiencia adecuadas para d trabgo.

Meorar las condiciones a bordo para garantizar que, cuando los tripulantes tengan

oportunidad de dormir, laaprovechen sin sufrir interrupciones, por g emplo, programando
los gerciciosy los servicios de mantenimiento rutinario de modo que perturben lo menos
posible |os periodos de descanso y de suefio.

Establecer abordo paraorganizar eficazmente técnicas de gestion los periodos detrabgoy
de descanso abordo, las préacticas de guardiay lareparticion de tareas (utilizando, cuando
proceda, |osformatos recomendados por laOMI y 1aOIT - "Formato modelo del cuadro
en e que seindicalaorganizacion del trabgo abordo” y "Formato modelo pararegistrar
las horas de trabajo o descanso de la gente de mar")*.

Asgnar d trabgo variando lastareas con d fin de romper lamonotoniay aternar d trabgo
fisco o menta con tareas sencillas (rotacion del trabg o).

Programar |as tareas potencialmente peligrosas paralas horas diurnas.
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? Recomendar a personal de gestion en tierra que proporcione a persona de a bordo la
formacion y € gpoyo necesarios para reconocer y combatir los efectos de lafatiga

? Destacar larelacion entre los periodos de trabgjo y de descanso para garantizar que los
descansos son suficientes, promoviendo paradlo € mantenimiento deregisrosindividuaes
de las horas trabgadas 0 de descanso, utilizando (cuando proceda) los formatos
recomendados por [aOMI y 1aOIT en las " Directrices OMI/OIT paralaelaboracion de
los cuadros de organizacion del trabgjo a bordo de la gente de mar y los formatos de
registro de las horas de trabgjo o las horas de descanso de la gente de mar”.

? Tomar tiempo para comprobar personamente que @ persona de guardia descansa lo
suficiente.
? Garantizar que las condiciones a bordo, dentro de la competencia de la tripulacion, se

mantienen en estado éptimo (por gemplo, la revison de los sistemas de caefaccion,
ventilacion y aire acondicionado con la periodicidad prevista, cambio de las bombillas y
eliminacion de las fuentes de ruidos anormaes alamayor brevedad posible).

? Volver aevduar los patrones tradicionaes de trabagjo y los ambitos de responsabilidad a
bordo a fin de establecer la utilizacion més eficaz posible de los recursos (ta como
compartiendo |as operaciones de carga prolongadas entre todos | os oficia es de puente, en
lugar de seguir € patrdn tradiciond, y utilizando los servicios de persona que haya
descansado para cubrir 10s puestos de quienes deben redlizar un vigie largo parallegar d
buque y que se espera que entren de guardia tan pronto como embarquen).

? Promover la solidaridad a bordo (moral de equipo) y resolver |os problemas personaes
entre la gente de mar.

? Establecer practicas abordo paraocuparse de sucesosrel acionados con lafatigay extraer
las oportunas ensefianzas de los mismos (por gemplo, como parte de las reuniones sobre

seguridad).

? Aumentar laconcienciacion acercadelas ventgiasalargo plazo paralasaud de adoptar un
egtilo de vida sano (por g emplo, practicade gercicio, relgacion, nutricion y consumo de
tabaco y de acohal).

6 CUALESSONLASNORMASY REGLAMENTOSEXISTENTESSOBRE LA FATIGA
Y SU PREVENCION

Cada Estado de abanderamiento es responsable de la elaboracion, aceptacion, implantacion y
gplicacion de la legidacion naciond e internaciond (convenios, codigos, directrices, etc.) relativaalos
distintos aspectos relativos a la fatiga:  horarios de trabgo, periodos de descanso, competencia de la
tripulacion y précticas de guardia.

L as sguientes organizaci ones internaciona es han promulgado varios conveniosy otrosindrumantos
sobre lafatiga:
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? Organizacion Internacional del Trabajo (OIT):
Convenio relativo a las horas de trabajo a bordo y la dotacién de los buques -
Convenio 180 dela OIT?;

? Organizacion Maritima Internaciona (OMI)
Convenio Internaciona sobre normas de formacidn, titulacion y guardia para la gente de
mar, 1978, enmendado en 1995 (Convenio de Formacion)’; partes A%y B® del Cadigo de
formacion, titulacion y guardia para la gente de mar (Codigo de Formacion); Codigo
internaciona degestiondelaseguridad (1GS)™°, y diversasdirectricesy recomendaciones.

Ademas de las normas internacionales, todos los buques deberan observar las reglas
adoptadas por su compania y su Estado de abanderamiento, que en ciertos casos pueden ser mas
rigurosas.

7 COMO CONTEMPLAN LOSINSTRUMENTOSDELAOITY LA OMI EL TEMA DE
LA FATIGA

Los sguientes ingrumentos de la OI T proporcionan orientaciones sobre ciertos aspectos de la
faiga

?  Convenio 180
Este convenio introduce disposiciones destinadas a limitar  nimero maximo de horas de
trabgo y & nimero minimo de horas de descanso de la gente de mar a fin de garantizar la
seguridad de las operaciones del buque 'y reducir d minimo lafatiga. El texto dd Convenio
figuraen € apéndice.

?  Otros convenios
OtrosconveniosdelaOIT relacionados con lafatigaincluyen losconvenios 92, 133, 140, 141
y 147, que introducen prescripciones minimas rel ativas a las condiciones de vida abordo de
los buques (por g emplo, reduccidn de losruidos y climatizacion).

Los siguientes instrumentos de la OMI proporcionan orientaciones sobre ciertos aspectos de la
fdiga

? Caodigo IGS
Este codigo introduce prescripciones relativas a la gestion de la seguridad que los
propietarios de buques deben cumplir paragarantizar quelas condiciones, lasactividadesy
el trabgjo (tanto en tierracomo a bordo) relacionados con laseguridad y laproteccion del
medio ambiente se planifican, organizan, gecutan y controlan de conformidad con lasreglas
de lacompafiia. Las siguientes prescripciones estan relacionadas con lafatiga

Este convenio no haentrado en vigor todavia.
Instrumento de caracter obligatorio.
Instrumento de caracter obligatorio.
Orientaciones de caracter recomendatorio.
Instrumento de caracter obligatorio.

© 0 N o
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A ladotacion de los buques, integrada por persona competente y sano;

2 lafamiliarizacion y formacion del persond de a bordo; y
3 la provison de la asstencia necesaria para que d capitan cumpla sus funciones
satiSfactoriamente.

Convenio de Formacion y Cadigo de Formacion

El Convenio de Formacidon edtipula que, con d objeto de prevenir la fatiga, las
Administraciones han de establecer y aplicar prescripciones relativas a los periodos de
descanso del persond encargado de las guardias. Ademas, establece periodos y
frecuencias minimas de descanso. En laparte A ddl Cadigo se estipulad anuncio de los
turnos de guardia, mientras que en la parte B se recomienda e mantenimiento de registros
como medio parapromover € cumplimiento delas prescripcionesrelativas al os descansos.

Resolucion A.772(18)™ - Factores que contribuyen alafatigadesded punto devistadela
dotacion y la seguridad

Estaresolucion proporcionaunadescripcion generd delafatigay sefidalosfactoresdelas
operaciones a bordo que pueden contribuir a su gparicion.

Otros instrumentos
En d gpéndice figuraunalistade losinstrumentos delaOMI que guardan dgunareacion
con lafatigade latripulacion.

L as resoluciones no tienen caracter vinculante paralos Gobiernos, los cuales, no obstante, lasimplementan en
algunos casos incorporandolas en su legislacion.
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ANEXO 6

Directrices sobrelafatiga
Moédulo 5

LA FATIGA Y LASINSTITUCIONES DE FORMACION Y EL PERSONAL DE GESTION
ENCARGADO DE ACTIVIDADES DE FORMACION

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacidn préctica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos naval es/proyecti stas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficides, otros
miembros de la tripulacion e ingtituciones de formacidn) a comprender y gestionar mejor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del personal que trabgjaa bordo de los buques.
Admismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy prevenir |os accidentesrelacionados con
lafatiga

Las directrices han sdo divididas en los siguientes nueve médulos.

1. Médulo 1 Lafaiga

2. Modulo 2 El marineroy lafaiga

3. Médulo 3 El oficid debuquey lafatiga

4, Modulo 4 El capitény lafatiga

5. Modulo 5 Las ingtituciones de formacidon y @ persond de gestion encargado de
actividades de formacion y lafatiga

6. Madulo 6 El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

7. Modulo 7 El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo

8. Modulo 8 El practicoy lafaiga

9. Modulo 9 El persond deremolcadoresy lafatiga

10.  Apéndice Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen conel médulo 1 antesde utilizar losmodulos2 a
9. El médulo 1 contiene informacion generd sobre € tema de lafatiga

BH médulo 5 contiene informacion précticaparalasinstitucionesdeformacion y €l personal de
gestion encar gado de actividades defor macion. Serecomiendaque estasingitucionesy € persond se
familiaricen con todos los demas modulos o, como minimo, con los médulos 2, 3y 4, respectivamente (E
marinero y lafatiga, El oficid debuquey lafaigay El capitény lafétiga).
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Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 5

LA FATIGA Y LASINSTITUCIONES DE FORMACION Y EL PERSONAL DE GESTION
ENCARGADO DE ACTIVIDADES DE FORMACION

1 CUALESSON LOSOBJETIVOSDE LA ENSENANZA A LOSESTUDIANTESSOBRE
LA FATIGA

Lafatigaes susceptible de definicidn y descripcidn. El objetivo de laformacion acercadelaféatiga
es ayudar alos estudiantes a comprender € concepto generd de lafatigay poder relacionarlo con sus
experiencias personales. Una vez acanzado este objetivo, se podran tratar temas més especificos
relacionados con lafatiga de la gente de mar.

B objetivo primario es desarrollar una concienciacion delas dimensiones principales delafatigae
infundir la aceptacion de que la fatiga nos afecta atodos y no congtituye un defecto o debilidad persond,
sno queespatedelanaurdezahumana. Esinevitable que dgunos estudiantes se resistan o nieguen haber
padecido fatiga, pero es fundamental que adquieran concienciade su propiavulnerabilidad alafatigaafin
de que laformacion tenga e pleno efecto deseado.

B objetivo secundario es quelos estudiantes comprendan lanaturaleza de los sintomas delafatiga
decortay delargaduracion, ademés de susefectosy las posibles medidas de prevencion y reduccidn dela
misma, en particular con respecto ala gente de mar. Las técnicas de prevencion y reduccién de lafatiga
S0l o deberan presentarse después de haber d canzado un nivel razonable de personalizacion y acgptadonde
lafatiga

Un gran nimero de las medidas de prevenci dn/técni cas de reduccion de lafatigaconocidas abordo
de los buques no competen a un Unico individuo o parecen ineficaces para combetir la fatiga (como la
reorgani zacion dd sstemade cuatro horas de guardia/ocho horas de descanso, los cambiosen e proyecto
del buque o las modificaciones de las planificaciones delosviges). Esto puede desdentar y aorumar alos
estudiantes paralos que lafatiga seaun concepto nuevo. Por este motivo, serecomiendaalosinstructores
que eviten utilizar estas soluciones como gemplosen laintroduccidninicia delafatiga No obstante, estas
soluciones pueden ser muy vaiosas paralas sesiones de formacion de |os propietarios o del persona de
gestion de los buques.

Bl objetivo terciario es que los estudiantes elaboren estrategias de prevencion o reduccion de la
fatigaen suslugaresdetrabgo, eincorporar en etaterceraetgpatodos|os puntosy cuestiones suscitados
en las ddliberaciones previas.
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2 QUE ESTRATEGIAS Y TECNICAS SON APROPIADAS PARA LA ENSENANZA
SOBRE LA FATIGA

A fin de dcanzar |os objetivos anteriormente mencionados se puede aplicar unagran variedad de
técnicasdidacticas. Aunque sedebe hacer é mismo hincapié en los conceptosdelafatigay su prevencion,
es fundamentd que los estudiantes "posean” o persondicen estos conceptos, de lo contrario, serd
précticamente imposible obtener los resultados deseados.

Es imprescindible que los ingtructores hagan participar a los estudiantes, desde un principio
(objetivo primario), paraque persondicen € concepto delafatiga. Losdebatesde grupo deberaniniciarse
invitando alos estudiantesaque utilicen sus propias paldoras paradefinir lafatiga. Unavez compartidaslas
digtintas definiciones, se deberallegar aun acuerdo con respecto alaexistenciay ladefinicion de lafaiga
A continuacion seinvitara alos estudiantes a que describan sus propias experiencias. En este punto, no
serdnecesario conducir laconversacion haciaun lugar detrabajo especifico o alanavegacion. El ingtructor
debera sefidar que muchas personas niegan toda experienciapersona delafatigao no desean recordarlas
en publico. El hecho de recordar d grupo que la fatiga afecta a todas las personas puede instar alos
estudiantes que habian negado previamentetodaexperienciad respecto areconocerla. Findmente, esmuy
importante que todos |os estudiantes acepten € concepto de lafatigay puedan relacionarse con €.

Después de garantizar que los estudiantes han aceptado € concepto, € instructor deberaconducir
laformacion hacia € concepto de la fatiga de la gente de mar y las medidas de prevencion/técnicas de
reduccion delamisma (el objetivo secundario). En este punto, se pueden utilizar losmodulos 2, 3y 4 para
adaptar laformacién d tipo de estudiantes (por g emplo, marineros, oficiales o capitanes). Las cuestiones
especificas que se deben tratar, alas cudes se adjuntaralapertinente bibliografia, incluyen las causasdela
faiga, susefectos, losmediosde reduccidny prevencion delamisma, lasnormasy losreglamentosreativos
alafatigade la gente de mar, etc.

Los resultados de laformacion dependen directamente de la medida en que | os estudiantes hayan
personalizado € concepto de lafaiga. El ingtructor esta en la mejor posicién para dar su opinion con
respecto a progreso de los estudiantes. De formaanaoga, es € ingtructor quien mejor puede adaptar la
ensefianza a las necesidades de cada estudiante. La formacion basada en técnicas informéticas puede
congtituir un método vdido deimparticion delos cursos, pero reguerira que sea cuidadosamente concebida
para garantizar que todos los estudiantes "personalizan” € concepto de la fatiga antes de pasar a los
objetivos ecundario y terciario. Es verdad que cuadquier nivel de concienciacion es preferible a la
ignoranciatotal, pero lo cierto es que una sesién de formaci on redlmente efectivarequiere laopinion delos
estudiantes y la evaluacion de sus progresos. | ndependientemente del método pedagdgico adoptado, la
utilizacion del video y de otros medios audiovisuaes mejorara sgnificativamente la presentacion del tema.

3 QUE ENSENANZAS SE PUEDEN EXTRAER DE LA EXPERIENCIA

La etapa fina de la formacion (conclusiones) incorpora los objetivos primario y secundarioy se
centra en lo que d estudiante hara después de concluir € curso de formacion (el objetivo terciario).
Idoneamente, € estudiante asmilara los nuevos conocimientos y |os pondra en practica en su lugar de
trabgjo. Las medidas de prevencidn y las técnicas de reduccidn de |a fatiga pueden convertirse en parte
integrante de lavida dd estudiante que comprende & concepto de lafatigay de sus efectos en las labores
relacionadas con |la navegacion.
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L as ensefianzas extraidas permitirdn estrategias Utiles paraprevenir o reducir lafatiga. El ingtructor
deberd volver sobre las experiencias personaes de la faiga previamente compartidas y conducir la
conversacion hacia las "ensefianzas extraidas' o las estrategias, como |os estudiantes las consideren. A
continuaci 6n se deberd centrar laatencidn sobre las experiencias especificas delafatiga (estudios de casos)
end lugar detrabagjo delagentede mar. En este punto, los estudios de casos sel eccionados también serén
fundamentaes para demostrar |0 que cada estudiante deberia tratar de hacer a regresar a su lugar de
trabgo.

Tres objetivos generaes de aprendizaje y sus respectivos resultados deseados desde @ punto de
vigta de laformacion condituyen labase del programa o plan de ensefianza:

Primer objetivo: Los estudiantes que acancen satisfactoriamente @ primer objetivo dd curso
deberan poder definir lafatiga, relacionarla con su propia experienciay reconocer sus Sgnos.

Segundo objetivo: Los estudiantes que a cancen satisfactoriamente @ segundo objetivo del curso
deberan poder comprender y reconocer |as caracteristicas de lafatiga de cortay larga duracion,
incluidos sus efectos y consecuencias parala gente de mar. Asmismo, deberan comprender las
técnicas actual mente conocidas para prevenir la faiga y las técnicas y medidas que se podrian
aplicar parareducirla.

Tercer objetivo: Los estudiantes que dcancen satisfactoriamente € tercer objetivo del curso
deberan poder aplicar sus conocimientos sobre lafatigay las medidas de prevencidn/técnicas de
reduccion delamismaen suslugaresdetrabgjo. Estasestrategias permitiran reducir lafaigadelas
personasy sus consecuencias.

4 COMO SE PUEDEN DIVULGAR LASENSENANZAS EXTRAIDAS

Las ensefianzas extraidas son esencides para ayudar a los estudiantes a elaborar estrategias
aplicablesen suslugares detrabgjo y también son (tiles paraaumentar laconcienciacion acercadelafatiga
entre la gente de mar, los propietarios de buques, los administradores y los arquitectos navales.
Periddicamente se podria distribuir un resumen de las ensefianzas extraidas entre los buques o entre las
compafiias, o incluso, a través de los pertinentes organismos gubernamentaes, entre las comunidades
interesadas. Varias organizaciones no lucrativas (como "Seamen's Church Indtitute") también pueden
contribuir adivulgar las "ensefianzas extraidas'.

El temadelafatigatambién concierne alas compahias, |as autoridades portuariasy |os organismos
gubernamentales que imprimen y distribuyen publicaciones sobre la seguridad. Los CD-ROM, videosy
gtiosen laInternet congtituyen otro medio Util de distribucion. Ademés, los gemplos dd modo en quela
fatiga afecta a otros sectores ddl transporte podrian mejorar lacomprensién, por parte delagente de mar,
delagenerdizacion y trascendencia de este problema. Ladivulgacidn de estas ensefianzas permitirdalos
gobiernos, propietariosadministradores de buques o capitanes demostrar su compromiso con la
concienciacion y prevencion de lafatiga entre la gente de mar.

5 POR QUE SE DEBEN INCLUIR ESTUDIOS DE CASOSEJEMPLOS

Ta como se desprende del objetivo terciario, laelaboracion de estrategias aplicables después del
curso de formacion reviste una gran importancia. A este respecto, es necesario incorporar estudios de
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casoggemplosen laformacion. Estos casos Sirven parareforzar las " ensefianzas extraidas' del curso. S
bien los estudios de casos de todos | 0s sectores del transporte son vaiosos, lamayoria deberia pertenecer
a sector maritimo y, preferiblemente, a sector que concierne a estudiante (buques, gabarras, marineros,
oficides, etc.). Los casos pueden utilizarse para describir |0 sucedido, andizar las posibles causas y
determinar |0 que se puede hacer de maneradiferente paraevitar que sevuelvaadar € mismo problema

L os estudios de casos pueden proceder de varias fuentes. Se deberiainstar alas compafiias de
seguro (particularmente los clubes P e 1) a que compartiesen sus datos sobre las demandas de
indemnizacion relacionadas con la fatiga, incluidos |os costos de tales demandas. ASmismo, se podrian
destacar los esfuerzos redizados por la Organizacion Maritima Internaciona (OMI) en materia de
edtadidticas e investigaciones de Siniestras, y sus resultados se deberian divulgar ampliamente. Es posible
gue los nuevos sstemas de notificacion de accidentes y cuas abordgjes generen un gran volumen de
informacion en este campo. Finamente, los procedimientos armonizados de notificacion de la QM
(circular MSC/Circ.827) se deberian examinar en las sesiones deformacion, y seesperaquelosresultados
de dgunos de los informes se puedan utilizar como "estudios de casos'.
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ANEXO7

Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 6

EL PROPIETARIO/ARMADOR/ADMINISTRADOR Y LA FATIGA A BORDO

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacidn préctica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos naval es/proyecti stas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficides, otros
miembros de la tripulacidn e ingtituciones de formacion) a comprender y gestionar mejor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del personal que trabgjaa bordo de los buques.
Admismo, contienen informacidn sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy prevenir |os accidentesrelacionados con

lafatiga

Las directrices han sido divididas en los Sguientes nueve moduos.

Médulo 1
Madulo 2
Maédulo 3
Modulo 4
Maodulo 5

gk owbdpE

Maédulo 6
Maodulo 7
Maédulo 8
Maédulo 9
10.  Apéndice

© N

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitény lafatiga

Las ingtituciones de formacidon y @ persond de gestion encargado de
actividedes de formaciony lafaiga

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo
El practicoy lafaiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen conel médulo 1 antesde utilizar losmodulos2 a
9, d mddulo 1 contiene informacidn generd sobre € tema de lafatiga

B médulo 6 contiene informacion précticaparad propietario/ar mador /administrador dd buoue
Serecomiendaquetodos sefamiliaricen conlosmaédulos 2, 3y 4, repectivamente (El marineroy lafatiga,
El oficid dd buquey lafatiga, El capitany lafatiga).
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Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 6

EL PROPIETARIO/ARMADOR/ADMINISTRADOR Y LA FATIGA A BORDO

1 ¢ES LA FATIGA UN FACTOR IMPORTANTE EN LAS OPERACIONES DE A
BORDO?

Lafatiga ha sdo reconocida como un aspecto importante de lasaud y la seguridad labord dela
gentedemar. Lafatigapuede aumentar consderablementee riesgo de accidentesy delesionesend lugar
de trabgjo, atera los ritmos bioldgicos, perturba € suefio y causa problemas digestivos, aucinaciones,
confusion, letargo, problemas respiratorios, depresion, irritabilidad, neurosisy psicosistempora. Lafatiga
tiene un efecto detrimental sobre @ rendimiento de la tripulacion, puesto que disminuye la aencion y
concentracion, raentizalos reflgos fisicos y mentales y menoscaba la capacidad de adoptar decisiones.

Deacuerdo con un estudio delosaccidentes producidosen € Ultimo semestre de 1995, € 16% de
los accidentes criticos de buques y € 33% de las lesiones se debieron en parte ala fatiga del personal’.
Evidentemente, € tratamiento gpropiado de las cuestiones rel acionadas con lafatigadeberatener un efecto
positivo en la seguridad del persond y dar como resultado la posible reduccion de los costos para €
propietario, armador o gestor mediante ladisminucion dd nimero delesionesy dafiosfisicos ocasionadosa
bienes de gran vaor y d medio ambiente.

Lafatiga se produce esencid mente porque una persona no puede descansar @ tiempo suficiente
para recuperarse de los efectos de periodos prolongados de vigilia o gran estrés. El nivel de fatiga
dependeratambién de otrosfactoresdistintosdel periodo devigilia. El tipo detrabgjo redizado, € entorno
en que la personatrabgay vivey las horas dd dia o la noche en que se trabgja pueden contribuir ala
intensdad de lafatiga. Uno de los megores modos de reducir los efectos de lafatigaes acumular horasde
suefio reparador. No obstante, laacumul acion de suficientes horas de suefio reparador puede sex dificil, ya
gue dependera de factores como los horarios de trabgjo, d ritmo circadiano y € entorno fisico.

El cido norma de suefio y vigilia de hombre esta determinado por un ritmo de temperaturas
denominado ritmo circadiano. Egteritmo favorece activamente d suefio durantelanochey lavigiliadurante
el dia Como resultado, es probable que € trabgjo nocturno sea mas fatigoso y que la persona que
descanse durante d dia tenga menos posibilidades de acumular un suefio reparador. Generdmente, esta
personadormiramenosdurantee diaque durante un periodo nocturno de duracion equivaente?. Ademés
las personas que duermen durante @ diatienen € suefio ligero y, por tanto, acusan facilmente € ruido, la
temperatura, etc. Esevidente que en € proceso de gestion se debe tener en cuenta este factor paratratar
eficazmente la fatiga de latripulacion.
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2 COMO AFECTA LA FATIGA AL REDIMIENTO DE LA TRIPULACION

A fin de comprender |os efectosfisoldgicos de lafatiga, es Util definir estos efectosen relacidn con
un perjuicio conocido de rendimiento. Estudios recientes han concluido que € efecto de lafaiga es
comparable d dd acohol, por lo que ambos afectan negativamente € rendimiento.  En un estudio s
observé que un periodo continuo de vigiliadurante 18 horas eracomparable aunaconcentraci én ded cohol
enlasangrede 0,05%°. Si lafatade suefio se prolongarapor 24 horas, los efectos delafatigaequivaldrian
a los de una concentracion de adcohol en la sangre de 0,10%. Lo que es incluso més darmante es
comprobar que este estudio seredlizé con estudiantes que habian descansado bien (esdecir, que antes del
estudio no habian acumulado fatiga), y que no tenian necesidad de hacer ninglin esfuerzo fisico extenuante
durante e periodo en cuestion. En otros sectores de la poblacion se pueden prever efectossimilaresy, de
hecho, es posible que los efectos de la fata de suefio aumenten con la edad. Esté generalmente admitido
quetanto la caidad del suefio como la recuperacion de la fatiga disminuyen con la edad.

Otrosfactores queinfluyen en d nive de fatiga experimentado en un periodo determinado sonlos
sSguientes @) la hora del dia en que s inicid y findizo d trabgo, b) la duracidon y € horario de los
descansos en | os siete dias precedentes, ¢) las actividades redizadas durante € periodo detrabagjoy d)
entorno detrabgjo. S d nivel de rendimiento se hubiese visto menoscabado por & consumo de acohol
durante € horario de trabgo, la situacion seria consderadainaceptable. En vista de lasimilitud entre los
efectos dd dcohal y lafatiga, parece razonable consderarlos iguamente indesesbles.

Otros estudios han demostrado que un periodo de actividad sostenida de 24 horas causa una
disminucién de rendimiento de aproximadamente un 25%*. En concreto, la fatiga tendré un efecto
perjudicid enlasfunciones mentales superiores, antes de que se manifiesten efectos més evidentescomola
somnolencia durante la guardia, 0 d cambio de humor. La degradacion de las funciones mentdes
superiores implicara la reduccion de la capacidad para resolver problemas complgos o andizar
rapidamente informacion. Otro riesgo eslaposibilidad de que estas facultades se vean afectadas antes de
gue se gorecie una reduccion de la capacidad pararedizar actividades rutinarias 0 Smples.

A fin de demostrar los efectos que lafata de suefio o de descanso puede tener en lagente de mar,
Se pueden consderar tales efectos en las guardias de puente. Durantelas guardias, se hainformado quela
fdta de suefio tiene los Sguientes efectos.

rdentizacion de las reacciones,

retraso o error en las intervenciones,

fdtade intervencion en d momento necesio;

raentizacion de la comprensidn y degradacion de lamemoria

NN N N

Cada uno de estos efectos representa un riesgo para cuaquier puesto de a bordo, pero
especid mente paral os puestos que tienen unaimportanciacriticaparalaseguridad. S unapersonadejade
redizar latareaque sele hubiese asignado debido alafatiga, latripulacion corre € riesgo de sufrir lesiones
0 un accidente. Toda estrategia de gestion de los riesgos debe concentrarse en la reduccién de la
probabilidad de dichos riesgos mediante € estudio de las causas de la faiga. Se deberan examinar
criticamente los Sstemas y procedimientos de trabgo a fin de diminar las deficiencias de proyecto que
puedan contribuir alafatiga
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3 EN QUE ELEMENTOS DE LA FATIGA PUEDE INFLUIR EL PROPIETARIO/
ARMADOR/ADMINISTRADOR DEL BUQUE

Aunque es imposible que los propietarios, armadores y/o administradores de buques regulen y
supervisen los habitos de suefio de todos los tripul antes de cada buque, si pueden establecer un sstemade
gestion delafatiga. Los horarios de trabg o serigen actua mente por unaférmulaobligatoriaenunciadaen
e capitulo VIII dd Convenio sobre normas de formacion, titulacion y guardia para la gente de mar
(Convenio de Formacion) de 1978/1995. Los administradores deberan tener presente, a aplicar estas
limitaciones delos horarios detrabg o, que esimportante considerar losefectosdd ritmo circadianoy dela
fata de suefio acumulada para garantizar laidoneidad de |os periodos de descanso. Ademés, nunca se
indste lo suficiente en que € descanso significa descanso y no la sudtitucién de una forma de trabgjo por
otra. Algunos de los éementos necesarios de un Sstema eficaz de gestion de la fatiga son los Siguientes™:

?7? la determinacion objetiva de las causas y los efectos de lafetiga
7 programeas exhaustivos que comprendan varios € ementos.

- formacién y educacion de todas las partes interesadas en materiade lafatigay €
trabgjo por turnos (guardia);

- medios de planificacion como ladaboracion de moddosdelafatigay delistasde
turnos (sstemas de guardia) y organizacion dd trabgo; y

- programas de control de la degradacion del rendimiento, comprobando los
resultados de iniciativas anteriores.

Lavifietareativaalos programas exhaudtivosindicalas actividades que |l os propietarios, armadores
y/o administradores de buques pueden redizar para hacer frente aa gunos de los riesgosrel acionados con
lafaiga Laimplicacion principa parad persond de gestidn es la necesidad de supervisar y evauar la
eficacia de los métodos habituales de gestion de la fatiga aplicados a bordo de sus buques.

Algunas organizaciones ya mantienen registros de las horas trabgjadas. No obstante, estas horas
son generdmente eval uadas en relacion con los criterios establecidos en € Convenio de Formacion o en
ingrumentos andogos. Laconsideracidn delosefectosdd ritmo circadiano puede ser Util aeste respecto.
Los medios de planificacion, como ladaboracion de model os de lafatiga o de listas de turnos (Sstemas de
guardia), y laorganizacion de trabg o, que tienen en cuenta estos efectos, permiten a persona de gestion:

?? andizar laorganizacion actud dd trabgjo afin de determinar d riesgo de fatiga;

?? supervisar los horarios de trabgo a bordo del buque para determinar S € riesgo de fatiga
aumenta o no como resultado de la organizacion del trabgo y de cudquier variacion que haya
tenido lugar;

?? andizar y comparar lainformacion relativaalos horarios de trabgo paradeterminar laeficacia
de la organizacion aplicada respecto del trabgjo actual, en comparacion con otras opciones.

Egtos sstemas de modelizacién son cada vez més frecuentes, y en @ mercado yaexisten sstemas
gplicablesa medio maritimo. Esimportante eegir un sistema cuyaeficaciahayasido demostradaen varios
estudiosy que hayasido utilizado en aplicacionesrel acionadas con € trangporte. En generd, esimportante
que d persond de gestion adopte un sistema de gestion de la fatiga que se adapte a cada caso.
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4 COMO PUEDEN GARANTIZAR LOS PROPIETARIOSARMADORES
ADMINISTRADORESDE BUQUESQUE A BORDO SE PRACTICA LA PREVENCION
DE LA FATIGA

El persond de gestién debera tener presentes los siguientes factores d eaborar los principios y
sstemas de gestion de lafatiga:

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

lasprescripciones dd Codigo | GSrelativasalaexistenciade orientacionesclarasy concisas
sobre |os procedimientos operacionaes a bordo

la necesidad de que los miembros de la tripulacion que acaben de embarcar hayan
descansado adecuadamente antes de comenzar a prestar servicio

laprevisidn de un tiempo suficiente parala correcta transferencia de responsabilidades en €
relevo delos turnos

laduracion dd vige, d tiempo transcurrido en puerto, laduracion delosturnosy losindices
de descansos

las cuestiones rel acionadas con laexistenciadetripulaciones de distintas culturas, lasbarreras
lingliigticas y d adamiento por motivos sociales, culturdesy religiosos

las relaciones persondes, € edrés, la soledad, € aburrimiento, la privacion de relaciones
socidesy d aumento del volumen de trabgjo como resultado de lareduccidn del nimero de
tripulantes

los descansos en tierray la provision de medios de recreo abordo, las comunicaciones con
lafamilia

la organizacion de las guardias
larotacion dd trabgjo
lamegorade los camarotes y de los espacios de dojamiento

unaaimentacion correctaen términos de cadidad y de cantidad paragarantizar unanutricion
adecuada

la consideracién de lo dispuesto en los modulos 2 a 4 con respecto a posibles medios
complementarios de reduccidn de lafatiga parad persona de gestion

lamodificacion de los proyectos actuales o futuros de los buques

Como se observa en la seccion precedente, un sSistema eficaz de gestion de la fatiga requiere una
formacion. En € proceso de ensefianza se debe garantizar que latripulacion comprende la necesidad de
descansar regularmente y las consecuencias de la fatiga (tanto para € propio tripulante, como parala
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seguridad del buque y/o la de quienestrabgen con é). Este proceso, como en e caso de todos lostipos
de formacidn, habra de ser continuo y podra evauarse en € marco de la supervison del buquey desu
tripulacion por parte ded persona de gestion.

Estaformacidn tienelugar en un sstemaen € que se pueden eva uar losresultados delaagplicacion
de las edrategias destinadas a reducir la fatiga. Esto implica que se deberia establecer un sistema de
comunicacion entre € persond de getion y la tripulacion del buque. Dicho sSistema proporcionaria
informacién de cada miembro de latripulacidn sobre sus horarios de trabgjo, que permitiriaa persona de
gestidn evauar € estado y la eficacia de laorganizacion de trabgjo y confirmar que dicha organizacion es
observada.

Lapeticion alos miembros delatripulacion paragueinformen detdladamente sobrelo que hicieron
durante sus periodos de descanso puede resultar dificil y no ser bien aceptada. Aunque esto afectarala
precisiony exactitud de los resultados obtenidos sobre la acumul acion de suefio, lainformacion acercade
|os patrones de trabgj o/suefio sigue constituyendo labase paraqued persona de gestion pueda supervisar
la eficacia de su estrategia de reduccion de riesgos.

5 QUE NORMAS Y REGLAMENTOS ESTAN EN VIGOR PARA PREVENIR Y
COMBATIR LA FATIGA (INTERNACIONALES, NACIONALES Y DE LA
COMPANIA)

Como se indica en las secciones precedentes, en € capitulo VIII (Aptitud para d servicio) de
Convenio de Formacion se establecen limitesen lahoras de trabgjo y prescripcionesminimasrelaivasalos
periodos de descanso del personal encargado delaguardia. No obstante, no se establecen prescripciones
minimas parad persona que no hace guardia. Loslimites establecidosen € cuadro V111/1 del Convenio
han sido incorporados en la legidacion naciond de agunos paises a fin de cumplir la prescripcion del
Convenio de Formacion de que 'al objeto de prevenir la fatiga, cada administracion deberd ...
establecer y hacer cumplir los periodos de descanso del personal encargado de la guardia®.

Ademés dd Convenio de Formacion, la Organizacion Internaciond del Trabgjo ha elaborado e
Convenio 180 delaOIT (Convenio sobrelas horas de trabgjo abordo y ladotacion delosbuques, 1996).
Este Convenio estipulaque los Gobiernos establ ezcan un régimen de horarios de trabgo paralos miembros
de latripulacion basado en un nimero minimo de horas de descanso o en un niimero méximo de horas de
trabajo por cada dia o por cada periodo de sete dias. El Convenio 180 delaOIT todaviano haentrado
en vigor; no obstante, ha sido incorporado en & nuevo Protocolo relativo d Convenio 147 delaOIT
(Convenio sobrelamarinamercante). LasNacionesque hanratificado e Convenio 147 delaOIT estaran
autorizadas a ingpeccionar buques extranjeros para determinar S se cumplen las normas de trabgo
egtipuladas en dicho Convenio unavez que @ Protocolo haya sido ratificado por un nimero suficiente de
paises y haya entrado en vigor.

El Convenio de Formacion 78/95 delaOMI y d Convenio 180 delaOIT (unavez ratificado) son
pertinentes desde @ punto de vista de laimplantacion del Codigo IGS, por cuanto € Codigo estipulaque
losarmadores garantizaran "' que el mantenimiento del buque se efectiiade conformidad con losreglamentos
correspondientes’. A este respecto, laaptitud de latripulacion paracumplir susfunciones estarel acionada
con & mantenimiento del buque, dado que repercute en su navegabilidad.
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Es necesario adquirir experiencia en la aplicacion de los limites establecidos por € Convenio de
Formaciony por € Convenio 180 delaOIT afin de determinar las condiciones que requiereninformacion
complementariao sumodificacion. No obstante, estas prescripciones deben ser examinadas con respecto a
otros factores, como lapropension adormir adeterminadas horas del dia. Un descanso entrelas 00 00y
las 12 00 horas puede dar como resultado un suefio de 7 a8 horas, mientras que un descanso en lasegunda
mitad del dia da como resultado un suefio de Sdlo 5 a 6 horas.

En los paises que gplican un régimen distinto de seguridad y salud de los trabagjadores en € sector
maritimo, este factor adquiriramayor importanciacon lagenerdizacion delaaceptacion delamodeizacion
de la fatiga y la gestion de los riesgos de la misma  En edtas circungtancias, € cumplimiento de las
prescripcionesy la utilizacién de los medios de gestion de riesgos, cuando proceda, serén indispensables.
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ANEXO 8

Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 7

EL ARQUITECTO NAVAL/PROYECTISTA DE BUQUESY LA FATIGA A BORDO

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos nava es/proyectistas de buques, propietarios/armadores, capitanes, oficiaes, otros
miembros de la tripulacidn e ingtituciones de formacion) a comprender y gestionar megjor lafatiga

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles pdigros de la fatigay, en dlitima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del personal que trabgjaa bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de sdlud conexosy prevenir |os accidentesrelacionados con

lafatiga

Las directrices han sdo divididas en los siguientes nueve médulos.

Médulo 1
Madulo 2
Maédulo 3
Modulo 4
Maodulo 5

gk owbdpE

Lafaiga

E maingoy lafdiga

H dficid de buquey lafaiga

El capitény lafatiga

Las ingtituciones de formacidon y @ persond de gestion encargado de

actividades de formacion y lafatiga

Maédulo 6
Modulo 7
Maédulo 8
Maédulo 9
10.  Apéndice

© N

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo
El practicoy lafaiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaquetodas|as partes sefamiliaricen cond médulo 1 antesdeutilizar losmodulos2 a
9. El médulo 1 contiene informacion generd sobre € tema de lafatiga

El modulo 7 contiene informacion préctica parad ar quitecto naval/proyectista de buques,
como informacion sobre orientaciones acerca de proyectos y las normas aplicables.
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Directrices sobrelafatiga
Maodulo 7

EL ARQUITECTO NAVAL/PROYECTISTA DE BUQUESY LA FATIGA A BORDO

1 POR QUE EL ARQUITECTO NAVAL/PROYECTISTA DE BUQUES DEBE
TENER CONOCIMIENTO SOBRE LA FATIGA A BORDO

LaOrganizacién Maritimalnternaciona (OMI) haadoptado |as oportunas medidas paradifundir €
pape quelafatigahumanajuegaen |os accidentes maritimos, papel que estdcadavez més reconocido, por
gemplo, véase lacircular MSC/Circ.565. Lafatiga de latripulacion compromete laseguridad del buque
dado que puededar lugar aerroreshumanos. Loserrores humanos son consideradoslacausaprincipa de
|os accidentes en numerosas industrias (Donadson, 1994). El papd quetiene enlosaccidentes maritimos
ha sido demostrado en documentos presentados recientemente alaOMI, por g emplo, en losdocumentos
presentados por Japén (MSC 71/INF.8; MSC 69/INF.16), Finlandia (MSC 68/INF.15) y Audtralia
(MSC 69/INF.15). Ademés de los accidentes, la fatiga también repercute en la probabilidad de que se
produzcan problemas operaciondes, falosdel sstemay cuas accidentes. Lafatigapuede perjudicar otros
aspectos como la adopcidn de decisiones, que puede conducir finalmente a Situaciones indesegbles.

I ndependientemente de laamenazaqueimplicaparalaseguridad del buque, lafatigaabordo puede
comprometer la salud fiscay sicoldgica de la gente de mar, lo cua representa un precio elevado para e
individuo y parad sector. Lagente de mar gerce, en condiciones fisicas extenuantes, una profesidn que
requiere un grado elevado de derta'y concentracion. Los marineros exhaustos son mas vulnerables a
muchos delos peligros que existen abordo, como resbdamiento y caidas, golpes con objetos, quemaduras,
egyuinces y otras lesiones. Las estadisticas de los clubes P e | rdativas alas demandas de indemnizacion
por accidentes laboralesilustran € costo de estos riesgos para e sector, ademas del tiempo perdido y de
los retrasos de los buques.

Lafdtade suefio es unade las causas principa es de lafatiga de la gente de mar, pero no la Unica
Laviday d trabgjo abordo de un buque también son causas defatiga. El presente médulo se centraraen
proporcionar orientacion destinadaamejorar |as condiciones ambientalesabordo del bugue, dado que éste
es e campo principd en € que las reglas y recomendaciones de las sociedades de clasificacion pueden
contribuir areducir lafatiga. No obstante, existen limites de intervencion en @ proyecto con respecto d
entorno, en vista de lo cud, € ambiente y las practicas laboraes deberian concebirse de modo que
redujesen o compensaran la fatiga de la tripulacion. El presente moédulo trata de las repercusiones del
proyecto y, por tanto, deberia estudiarse junto con los demés médulos.

Lareduccidn delafatigaabordo requeriralaaccion concertadade numerosos grupos, incluidoslos
Estados de abanderamiento, los propietarios y |os armadores de buques. Los arquitectos navaesy los
proyectistas de bugues pueden aportar unacontribucion irreemplazable mediantelameoradd proyecto de
las condiciones a bordo.
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2 COMO AFECTA LA FATIGA AL RENDIMIENTO DE LA TRIPULACION

Lafatiga puede estar causada por lafata de suefio, € agotamiento fisico o menta eincluso por €
aburrimiento delasguardias nocturnas. Cuadquieraquesealacausa, € efecto delafatigaen d rendimiento
delatripulacion puede ser catastréfico, comprometiendo laseguridad de las operaciones que requieren un
estado de dertay concentracion. Lafatiga perjudicad rendimiento de latripulacion de varios modos.

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

causa somnolencia;

menaoscaba la percepcion (por gemplo, dificultando la deteccion de estimulos visudes o
auditivos);

dificultad discernimiento;
raentiza las reacciones (fiscasy mentaes);

reduce lamotivacion y favorece la gpatia.

El efecto que lafatigatiene en € rendimiento de la gente de mar es actudmente bien conocido
gracias a exhaudtivos estudios redlizados sobre € tema:

A

Parker A.W., Hubiner L. M., Green S,, Sargent L. y R. Boyd (1997). A survey of the
health, stress, and fatigue of Australian seafarers. Conducted on behalf of the
Australian Maritime Safety Authority (Estudio delasdud, € estrésy lafatigadelagente
de mar de Audrdia Estudio redizado para h Autoridad austrdliana de seguridad

maritima).

Sanquist T. F,, Ravy M., Mdoney A. L. y A. B. Carvahais (1996). Fatigue and
alertnessin merchant marine personnel: afield study of work and sleep patterns (La
fatigay € estado de adertaen @ persond delamarinamercante. estudio sobre d terreno
de los patrones de trabgjo y de suefio).

Seefarer fatigue: Wake up to the dangers (La gente de mar y lafatigas conocer los
peligros). Presentado ala OMI por la Federacion Internaciond de los Trabgjadores del
Transporte (OMI, MSC 69/INF.10).

Pollard, J. K., Sussman, E. D. and Stearn, S. M. (1990). Shipboard Crew Fatigue,
Safety and Reduced Manning. (Lafatigadelastripulacionesdelosbuques, laseguridad
y la reduccion de la dotacion) (US DOT MA-RD-840-90014). Departamento del
Trangporte de los Estados Unidos, Administracion Maritima.

Los dos primeros estudios fueron redizados parala Administracion austrdianay estadounidense
respectivamente, mientras que € tercero, realizado por laFederacion Internaciond delos Trabgadoresdel
Transporte, analiza las opiniones de la gente de mar de todo & mundo.
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"Basandose en las respuestas de 2 500 tripulantes de 60 naciondidades, que prestan servicio a
bordo de buques de 63 pabellones didtintos, € presenteinforme demuestralafrecuenciainquietante delos
horarios excesvosy de lafatiga dentro del sector”. (OMI, MSC 69/INF.10.).

Egtos estudios demuestran claramente € dcance dd problema y los modos en que la faiga
menoscaba e rendimiento de latripulacion. El tercer estudio contiene varias recomendacionesrdaivas a
posibles meoras, siendo las mas pertinentes paralos arquitectos navalesy |os proyectistas de buques, ala
consderacion de laergonomiay de la posibilidad de dormir adecuadamente abordo delosbuquesy b) la
meora de las condiciones a bordo.

Antes de examinar la relacion entre la ergonomia y la fatiga, se debera prestar atencion a los
agpectos de la fatiga en que puede influir la aplicacion de principios ergondmicos.

3 ELEMENTOSDE LA FATIGA QUE PUEDE INFLUIR EL PROCESO DE PROYECTO

El proceso de proyecto puede repercutir potencia mente en varios aspectos delafatigade lagente
de mar. Estos aspectos se pueden agrupar del siguiente modo:

” Interrupcién o falta de suefio debidaa proyecto de los espacios de dojamiento
Todos | os aspectos de los camarotes de la tripulacion pueden tenerse en cuenta afin de
mejorar esta situacion, por gemplo, e emplazamiento de | os espacios de dojamiento, las
medidas de insonorizacion, € proyecto y la configuracidn de los camarotes/literas.

7 Proyecto ddl lugar de trabajo
La fatiga que resulta de los lugares de trabajo que, por cuya disposicion, requieren un
esfuerzo congtante (fisico o mental) innecesario, puede verse compensada por unamejora
del proyecto delos lugares de trabagjo o dd mantenimiento del estado original del buque.

” Condiciones ambientales duras
La fatiga puede estar causada, por gemplo, por ruido y vibraciones excesvos, una
ventilacion insuficiente, una iluminacion inadecuada, cdor o frio excesivos, humedad
insuficiente 0 excesiva, unarenovacion dd aire deficiente en espacios cerrados donde se

vivey trabga

” Aburrimiento
Edta forma de aburrimiento se debe a una fdta de variedad en € entorno durante la
gecucion del trabgo, eincluye lamonotonia, la reduccion delavigilanciay la saturacion
mental. Aunquelamayor parte de las soluciones podrian congigtir en unamodificacion de
las précticas laboraes, otras podrian implicar la utilizacion innovadora de los dementos
sguientes (se pueden utilizar todos para evitar lafatiga debida a la fata de estimul os):

- iluminacion
- temperatura

- 0nidos
- olores
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7 | nstal aciones de a bordo
Larecuperacion delafatigapuede ser facilitada u obstaculizada por lasingtaacionesdelas
cuaes digponga latripulacidn abordo, incluidas las Sguientes:

- aojamientos,

- instalaciones de recreo;

- cocinas, comedores y zonas de preparacion y de dmacenamiento de aimentos;
- instaaciones sanitarias;

- ingtalaciones médicas.

7 Movimientos del bugue
Lafatiga puede ser causada por |os movimientos del bugue o |las medidas adoptadas
con respecto d comportamiento del buque en lamar, en funcién de las condiciones
meteorolégicasy d estado de lamar.

Lafatiga que se debe d proyecto dd lugar de trabgjo puede ser mitigada mediante la mejora de
dicho proyecto. A td fin, se han eaborado principios "ergondmicos’ generdes de ayuda para los
proyectistas, que Sse examinan a continuacion.

4 CUAL ESLA RELACION ENTRE LA ERGONOMIA Y LA FATIGA A BORDO

La ergonomia es una disciplina basada en € principio de que un buen proyecto contribuye a
rendimiento de las personas y no s limita ala estética. Un sstema de trabgo 0 una pieza de equipo
correctamente concebidos, desde un punto de vistaergondmico, se beneficiadelasfacultades persondesy
reduce d minimo losefectos delaslimitaciones humanas, garantizando € pleno funcionamiento del equipo o
sistema, esdecir, que esté concebido paraser utilizado por € hombrey que satisfagalas necesidades de su
funcion. La ergonomia ha sido definida del sguiente modo™:

"La ergonomia produce e integra los conocimientos derivados de las ciencias humanas para
clasficar los trabgjos, sistemas, productos y entornos, en funcion de las facultades y limitaciones
fidcas y mentades de las personas. Adi, trata de mgorar la salud, seguridad, bienestar y
rendimiento.”

Los sstemas de trabajo concebidos de modo ergonémico aumentan la seguridad, efectividad y
eficacia y también deberian complementar las labores de los oficides y tripulantes en todas las
circungtancias, incuso cuando la fetiga esté presente. A continuacion se indican varios principios
ergondmicos generales™ destinados a reducir la fatiga adaptando las condiciones de trabgjo a las
caracterigticas anatomicas, fisiolégicas y sicolégicas de las personas en relacion con su entorno labora:

A el proyecto dd espacioy del equipo detrabgo tendraen cuentalaslimitacionesimpuestas
por las medidas del cuerpo humano, con ladebida consideracion del proceso de trabgjo.

12 Definicion del Grupo de trabajo 1SO/TC 159/SC 1/WG1, "Principios del proyecto de |os sistemas de trabajo",
Viena, 6/10/97.

B Véase Ergonomic principles in the design of work systems, 1SO 6385-1981(E). (Principios ergonémicos en €l

proyecto de |os sistemas de trabajo).
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2 el proyecto del trabgjo estara destinado a evitar esfuerzosinnecesarios o excesivos delos
musculos, articulaciones, ligamentos y los gparatos respiratorio y circulatorio.  Los
esfuerzos requeridos deberdn gustarse a unos limites fisiol 6gicamente satisfactorios. Los
movimientos corporaes deberdn seguir ritmos naturdes. La postura, los esfuerzos
muscularesy |os movimientos corpora es deberan estar en armonialos unos con los otros;

3 el entorno de trabgjo se concebira y mantendra de modo que las condiciones fisicas,
quimicas y biolégicas no tengan un efecto nocivo en las personas, Sno gque garanticen su
salud, ademés de su capacidad y preparacion paratrabajar. Ademas, setendran en cuenta
fendmenos obyjetivamente perceptibles y opiniones subjetivas,

4 el proyecto de los procesos de trabajo deberd garantizar la sdud y la seguridad de los
trabajadores, contribuir asu bienestar y favorecer lagjecucion delastaress, en particular,
evitando laasignacion de tareas demasiado pesadas 0 demasiado smples. Estostiposde
tareasimplicaran exceder, repectivamente, loslimitessuperiores o inferioresdel margende
funcionamiento satisfactorio de procesos fisoldgicos y/o sicoldgicos, por gemplo, un
esfuerzo fisico o sensorid demasiado fuerte producefatiga. Por lo contrario, unaactividad
fisica débil o un trabgjo mondtono reducira lavigilancia

Estos princi pios general es se pueden perfeccionar y agrupar en unaserie de criteriosmasprecisosy
especificosde contexto. Por gemplo, & primer principio (consideracion de las medidas corpora es) podria
definirse en funcion de la dtura de la superficie de trabgo, la digposicion de los asentos, d espacio, la
disgtancia alos mandos, asas, etc. La gran mayoria de normas ergondmicas proporcionan orientaciones
epecificas escasamente detalladas. Muchas de estas orientaci ones estan destinadas a sectores especificos,
como & sector maritimo.

En las secciones que siguen a continuacion se mencionan normas pertinentes.  Varias normas
proporcionan orientaci on sobrecdmo incorporar laergonomiaen € proceso de proyecto, por gemplo, los
principiosergondmicosen @ proyecto delossistemas detrabgo. Lasseccionesrestantestambiéntratande
los recursos especificos de los que dispone € proyectista de bugques que deseareducir lafatigadelagente
de mar. Estos recursos pueden consistir en herramientas, guias, normas, reglasy reglamentos.

5 DE QUE MEDIOS SE DISPONE PARA PREVENIR LA FATIGA EN LOSBUQUES
PROYECTADOS/CONSTRUIDOS

Un entorno hostil puede contribuir acausar fatiga. Las condicionesambientdesincluyenlosniveles
deruido, lasvibraciones, d movimiento del buque, € comportamiento del buqueenlamar, lailuminacion,la
temperaturay laventilacion. Estas condiciones afectan loslugares detrabgo (puente, camarade maquines,
etc.) y losaojamientosdelatripulacion (incluidosel comedor, las zonas de preparacion y dmacenamiento
de dimentosy las zonas sanitarias y médicas).

Estas condiciones ambientales afectan € proyecto de la estructura, 1a propulsién, laformadelos
Cascos y otros aspectos ddl proyecto. A menudo se pueden hallar soluciones en lafase de construccion
degtinadas a mgorar las condiciones ambientales. Por gemplo, la propagacion del ruido puede
amortiguarse mediante la insonorizacién; de forma andoga, se pueden gplicar técnicas de resiliencia para
reducir |os problemas de |as vibraciones.
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Exigten varios medios, como € andisis por € método delosdementosfinitos, que pueden ayudar d
proyectistade buques agarantizar que se observan loslimites especificados por |os propietarios de buques.
Estos medios pueden tener las Sguientes aplicaciones.

?? € cdculo deloslimites de ruido;

?? d cdculo deloslimites de vibracion;

?? € cdculo dd comportamiento ddl buque en lamar;
?? d andigsdelosflujos de ventilacion;

?? lagecucion de pruebas con modelos.

Laaplicacion de normas ergondmicastambién es cons derada como un medio importantedemgora
del entorno labord, particularmente en € caso de aquellas quetratan delas condi ciones ambiental es (como
latemperatura, las vibraciones, la ventilacion, etc.).

L osmode os e ectroni cos congtituyen otro medio utilizado en lafase de proyecto. Estosmoddosse
utilizan cadavez con mayor frecuenciaparaevauar € impacto delas condicionesambientaesademésdela
ergonomiadel lugar de trabgjo. Los modelos eectronicos, incluidos € proyecto asistido por ordenador,
gue utilizalaredidad virtuad y las representacionestridimensionaes, estan permitiendo, cadavez con mayor
regularidad, la evaluacién anticipada de varios aspectos del proyecto.

6 DE QUE REGLAS SE DISPONE CON RESPECTO A LA PREVENCION DE LA
FATIGA EN LOSBUQUES PROYECTADOS/CONSTRUIDOS

Existen varias reglas, reglamentos, normas y directrices destinados a mejorar las condiciones
ambientaes, qued proyectisadd buque puede utilizar parareducir lafatigadelagente demar. Dado que
se trata de un campo en vias de desarrollo, muchas de las medidas mencionadas a continuacion son
provisondes.

Alojamiento

Los dojamientos de la tripulacion se halan habitudmente en emplazamientos que distan de ser
idedes, dado que estén dispuestos de modo que no afecten @ funcionamiento del buque, Stuadndosejusto
sobre la cAmara de maguinas. Este emplazamiento no es  megor desde € punto de vista dd
comportamiento del buque en lamar y, ademas, puede ser ruidoso. La insonorizacion podria reducir €
ruido en esta zona, pero también se deberdn considerar |as medidas destinadas aintensificar las sefidesde
interrupcién del suefio que deben escucharse, por gemplo, las darmas de incendio.

Asmismo, también se podriatratar de garantizar que |os espacios de aojamiento favoreciesen d
descanso y la recuperacion de la fatiga, por gemplo, desde € punto de vista de la decoraciéon y de la
facilidad de limpieza. Algunos aspectos de los dojamientos de la tripulacidn, como, por gemplo, las
dimensones minimas y la insonorizacion, estan regidos por ingrumentos como los convenios de la
Organizacion Internaciona del Trabgjo (OIT). LosconveniosdelaOIT quetratan delosaojamientosde
latripulacion son los Sguientes:

??  Convenio N° 92 relativo a aojamiento de latripulacion abordo (revisado en 1949);
??  Convenio N° 133 rdativo d adojamiento de la tripulacion a bordo (disposiciones
complementarias);
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??  Convenio N° 147 sobre |as normas minimas en la marina mercante;

??  Protocolo de 1996 relativo d Convenio N° 147,

??  Recomendacién 155 de 1976, sobre el mgoramiento delas normas en lamarinamercante;
??  Recomendacion N° 140 sobre € aojamiento de la tripulacion (aire acondicionado);

??  Recomendacion N° 141 sobre € aojamiento de latripulacion (Ilucha contra ruidos).

Losdojamientos delatripulacion también estan sujetos anormas nacionaes, como The Minigtry of
Maritime Affairs and Fisheries of Korea, Ship Safety Act: Crew accommodation. (Ley sobrela
seguridad delos buques: @ aojamiento de latripulacidn, del Ministerio de Asuntos Maritimosy de Pesca
de Coreq).

Condiciones ambientales en los espacios utilizados exclusivamente por la tripulacién

Algunas sociedades de clasificacion disponen de reglamentos, la mayoria de los cuaes son
facultativos, relativos a los digtintos aspectos de las condiciones ambientaes (por gemplo, € ruidoy las
vibraciones) de determinados tipos de buques:.

??  Buquesde pasge (por g emplo, crucerosy buques de transbordo rodado);

??  Navesde gran velocidad (por g emplo, buques de efecto superficie, catamaran tipo "corta
olas’, hidrodas);

??  Yates.

No obstante, estos reglamentos podrian condtituir la base de la evauacion de cudquier tipo de
bugue, aungue | as sociedades de cl asificaci dn no apliquen regimenestotalmente idénticos. Variosde estos
reglamentos contemplan | os espaci os utilizados exclusivamente por la tripul acidn, ademas de |os espacios
degtinados alos pasgeros. Los epacios utilizados exclusivamente por la tripulacion son los sguientes.

??  losespaciosdedojamiento (por g emplo, camarotes, pasillos, oficinas, comedores, sdasde
recreo);

??  loslugares detrabgo;

??  loslugares reservados ala navegacion.

Edtas reglas figuran en los sguientes reglamentos.

DNV: Comfort Class. Tentative Rules for Classification of Ships (Clase confort: reglas
provisonades para la clasficacion de los buques). Parte 5, capitulo 12. Det Norske
Veritas. Julio de 1995.

LR:  Provisional Rules for Passenger and Crew Accommodation Comfort (Reglas
provisondesparad confort delosa ojamientosdelospasgierosy latripuacion). Febrero
de 1999. Lloyd's Register of Shipping.

RINA: Rulesfor the Evaluation of Noise and Vibration Comfort on Board Passenger Ships

(Reglas paralaevauacion del ruido y las vibraciones con respecto a confort a bordo de
los buques de pasgje). Enero de 1999. Regidtro Itdiano Navae.
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Ruido

Variasdigposcionesy resoluciones delaOMI tienen por objeto proteger alagente de mar contra
niveles de ruido inadmisibles, por gemplo:

??  Resolucion A.468(XI11) (1981) de la OMI, acerca del Codigo sobre niveles de ruido a
bordo delos buques, que establece nivel es de ruido maximos admisibles, en funcidén del tipo
de espacio.*

?? Reglall-1/36 dd Convenio SOLAS sobre Proteccion contrad ruido.™

Normas pertinentes sobre € ruido:

SO 2923 Acoustics - Measurement of noise onboard vessels (Acldtica -
Medicién dd ruido abordo de los buques).

SO 1999 Acoustics - Determination of occupational noise exposure and
estimation of noise-induced hearing impairment (Aclidica -
Determinacion de laexposicion de lostrabgjadores d ruido y estimacion
de |las lesones auditivas causadas por € ruido).

ISO 717/1 Acoustics - Rating of sound insulation in buildings and of building
elements (Aclgtica- Evauacion delainsonorizacion delosinmueblesy de
los dementos de construccion):

- Part 1. Airborne sound insulation in buildings and interior
elements (Parte 1: Insonorizacion de los inmuebles y de los
elementos interiores contra |os ruidos aéreos)

- Part 2: Impact sound insulation (Parte 2: Proteccion contralos
ruidos de choque)

SO 140 Acoustics - Measurement of sound insulation in buildings and of
building elements (AcUgtica - Medicidn de la insonorizecion de los
inmuebles y de los dementos de congtruccion):

- Part 4: Field measurements of airborne sound insulation
between rooms (Parte 4: Medicionesin situdelainsonorizacion
contra los ruidos aéreos entre habitaciones)

- Part5: Field measurements of airborneimpact insulation of
floors (Pate 5 Mediciones in situ delainsonorizacion de los
suelos contra los ruidos aéreos de choque)

Publicacion 60651  Sound level meters (Sondmetros)
dela CEl

14

Orientaciones facultativas.
15 Instrumento obligatorio.
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Publicacién 60225
delaCEl

Publicacion 60804
delaCEly
enmiendaN° 1,
1989

Publicacion 60942
delaCEl

-70 -

Octave, half-octave and third octave band filters intended for the
analysis of sound and vibrations (Filtros de banda de octava, de media
octavay de un tercio de octava destinados parad andisisdelosruidosy
las vibraciones)

Integrating-average in sound level meters (Sondmetros integradores-
promediadores)

Sound calibrators (Cadlibradores aclisticos)

Otras normas sobre vibraciones;

SO 2041

SO 2631

SO 4867

SO 4868

SO 6954

Vibration and shock- vocabulary (Vibracionesy choques- vocabuaio)

Guidefor the eval uation of human exposureto whole-body vibration
(Guiaparalaevauacién delaexposicion delas personas avibraciones de
todo € cuerpo)

Codefor the measurements and reporting of shipboard vibration data
(Cbdigo paralamedicion de las vibraciones a bordo de los buquesy la
presentacion de resultados)

Code for the measurement and reporting of local vibration data of
ship structures and equipment (Cddigo para la medicion de las
vibraciones locdes de las estructuras y 1os equipos de los buques y la
presentacion de resultados)

Mechanical vibration and shock - Guidelines for the overall
evaluation of vibration in merchant ships (Vibraciones y choques
mecanicos- Directrices paralaevauacion generd delasvibracionesenlos
buques mercantes)

La norma I SO 6954 esta siendo objeto de revison. Lanueva version sera més apropiada para
determinar € efecto de las vibraciones en las personas.

Normas nacionales per tinentes sobr e vibraciones:

VDI 2056
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Directrices de las sociedades de clasificacion sobre € ruido y las vibraciones

Ademés de la mencion del bienestar indicada anteriormente, las sociedades de clasificacion
disponen de directrices relativas alos limites de ruido y de vibraciones a bordo de los buques, a saber:

NK  Guide to ship noise control, 1982 (Guia para € control de los ruidos a bordo de los
buques, 1982)
KR  Guidetocontrol of ship vibration and noise, 2nd edition, 1997 (Guiaparad control de
vibracionesy d ruido a bordo de los buques), 2a edicién, 1997
IACS Unified Interpretation SC82 Protection against noise, 1993 (Interpretacion unificada
SC82 sobre la proteccion contrad ruido, 1993)
BV  Recommendation designed to limit the effects of vibrations onboard, Guidance note,
NI38 A-RD3, 1979 (Recomendacién destinada a limitar los efectos de las vibraciones a
bordo de los buques, nota orientativa, N138 A-RD3, 1979)
VERI Vibration control in ships, 1985 (Control de las vibraciones a bordo de los
buques, 1985)
TEC
LR  Guidance notes on aceptable vibration levels and their measurement, 1990 (Notas
orientativas sobre los niveles admisibles de vibracion y su medicidn, 1990)
Lugaresdetrabajo

Exigten reglamentosy normas sobre mejoras deloslugares detrabg o que pueden ayudar areducir
lafatiga. Algunas de estas normas estan todaviaen fase de elaboracion. Las medidas en cuestion incluyen
ladisposicion dd puertey € equipo de navegacion, las camaras de méquinasy la ergonomia generd, de

modo sguiente:

Disposicién del puentey equipo de navegacion:

OMI

1SO
8468

1SO

MSC/Circ.982, " Directrices sobre criteriosergondmicos parad equipoy ladisposcion del
puente™®

Ship's bridge layout and associated equipment - Requirements and Guidelines
(Disposicién ddl puente de un bugue 'y equipo conexo - Prescripciones'y directrices)

Ship's bridge layout and associated equipment (Disposicion de puente de un

14612 buquey equipo conexo). NB: El titulo de esta norma sera modificado por: Ship's Bridge

Layout and Associated Equipment - Additiond Requirements and Guiddines for
Centrdised Functions and Periodic One- Person Operation (Disposicion dd puente de un

1 Orientaciones facultativas.
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IEC
60945

ASTM

IACS

buque y equipo conexo - Prescripciones y directrices adiciondes sobre las funciones
centrdizadas y la utilizacion periddica por una sola persona)

Navigation Equipment - general requirements.
(Equipo de navegacion - Prescripcionesgenerdes). Estapublicacion estarefrendadapor la
resolucion A.694 de la Asamblea.

Standard Practice for Human Engineering Design for Marine Systems, Equipment
and Facilities (Practicanormalizadaparad proyecto ergondmico de sistemas, equiposy
dispositivosmarinos) 1995. American Society for Testing and Materids. NormaF1166-
95a. West Chonshocken, PA.

Unified N1 requirementsfor One Man Bridge Operated (OMBO) Ships. International
Association of Classification Societies. 1992 (Prescripciones unificadas relatives ala
navegacion. Prescripcidn unificada para los buques con una sola persona en  puente.
Asociacion Internaciond de Sociedades de Clasficacion. 1992).

Camaras de maquinas:

OMI

MSC/Circ.834 - "Directricesrelativasalacorfiguracion, € proyectoy ladisposicion de

lacémara de méaguines'.

Shipbuilding-Engineroom ventilation in diesel -engined ships-Design requirements
and basis of calculations. S0 8861 (Construccién nava-Ventilacion delacamarade
méguinas en los buques con motor diesd- Prescripcionesrdativasa proyectoy basesde
caculo. NormalSO 8861)

Ergonomia general™®:

ABS

CEN

CEN

Guidance Notes on the Application of Ergonomics to Marine Systems  (Notas
orientativas sobre la aplicacion de la ergonomia a los Sstemas marinos). American
Bureau of Shipping. Enero de 1998

Safety of machinery-Ergonomic design principlesPart 1. Terminology and general
principles. EN 614-1, (1994). (Seguridad delamaguinaria- principios ergondmicos de
proyecto-Parte 1. Terminologiay principios generdes. Norma 614-1, (1994))

Safety of machinery- Temperatures of touchable surfaces—Ergonomics data to
establish temperaturelimit valuesfor hot surfaces. EN 563. (1994). (Seguridad de
la maquinaria- Temperaturas e las superficies tangibles-Datos ergondmicos para la
determinacion de las temperaturas limites de las superficies caientes. Norma 563,
(1994))

17
18

Orientaciones facultativas.

Las normas de proyecto del equipo han sido incluidas a efectos de completar las referencias. En realidad, no
estan dentro del ambito de competenciadel proyectista de buques, ya que se trata de elementos adquiridos por
€l astillero. No obstante, los proyectistas de bugues se ocupan de laintegracion del equipo.
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International data on anthropometry. (Datos internacionales sobre antropometria).
Eds. Jurgens, H., Aung, |. and Pieper, U. Federd Indtitute for Occupationa Safety and
Hedth, Dartmund. Federd Republic of Germany. 92-2-106449-2. Occupationa
Safety and Hedlth Series: N° 65, (1990)

Ergonomicsprinciplesin the design of work systems. | SO 6385. (Draft). (Principios
ergondmicos en € proyecto de los sistemas de trabgjo). Norma |l SO 6385 (proyecto)

Ergonomics of the thermal environment—Assessment of the influence of the
thermal environment using subjective judgement scales. IS 10551. (Ergonomiade
|os ambientes térmicos-eva uacion de lainfluencia de los ambientes térmicos aplicando
escaas dejuicios subjetivos). NormalSO 10551.

Ergonomics of the thermal environment—Principles and application of relevant
International Sandards. 1SO 11399. (Ergonomia de los ambientes térmicos -
Principiosy aplicacion de las normas internacionaes pertinentes. Norma SO 11399).
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ANEXO9

Directrices sobrelafatiga
Moédulo 8

EL PRACTICO Y LA FATIGA

Preambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos nava es/proyecti stas de buques, propietarios, armadores, capitanes, oficiaes, otros
miembros de latripulacion e indtituciones de formacion) a comprender y gestionar mejor lafatiga.

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
instancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del personal que trabgjaa bordo de los buques.
Asimismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy prevenir |os accidentesrelacionados con

lafatiga

Las directrices han sido divididas en los siguientes nueve médulos.

Médulo 1
Madulo 2
Maédulo 3
Modulo 4
Maodulo 5

gk owbdpE

Maédulo 6
Maodulo 7
Maédulo 8
Maédulo 9
10.  Apéndice

© N

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitény lafatiga

Las ingtituciones de formacidon y @ persond de gestion encargado de
actividades de formacion y lafatiga

El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo
El practicoy lafaiga

El persona de remolcadoresy lafaiga

Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen conel médulo 1 antesde utilizar losmodulos2 a
9. El mddulo 1 contiene informacidn generd sobre € tema de lafatiga

B madulo 8 contieneinformacion Util parae practico. Serecomiendaqued practico también se
familiarice con d modulo 4 (El capitan y lafatiga).
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Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 8

EL PRACTICO Y LA FATIGA

1 POR QUE Y QUE DEBE SABER EL PRACTICO SOBRE LA FATIGA

Para comenzar, la fatiga es un estado bioldgico que puede afectar a todas las personas
independientemente de sus facultades, conocimientos o formacion. Las condiciones de trabagjo de un
practico (horarios de trabgjo irregulares y prolongados, trabgo nocturno, turnos imprevishbles y
desplazamientos) pueden contribuir sgnificativamente a la fatiga Maniobrar un buque de grandes
dimensiones en aguas restringidas congtituye unalabor de dto riesgo, y € practico que deba efectuarlaes
responsable ante € Estado, la autoridad portuariay € capitén del buque.

I ndependientemente de las diferencias que existen entre los servicios de practicge mundides
(précticos de dtura, portuarios, fluvides, etc.,) y los distintos sistemas de practicgje (s stemas de llamada,
rotacion, etc.), lafatigaes un problemaque afectaatodos|os practicos. Aungue no existe unaférmulaque
pueda aplicarse en todos los casos para combatir |a fatiga, existen determinados principios universaes
(estilo de vida, descanso, medicacidn, volumen detrabgo, etc.) que deben tenerse en cuenta, seacua sea
e sarvicio o ssemade practicge existentes.

Entendido esto, @ presente médul o describe los sintomasy |as causas de lafatiga de los practicos.
Ademas, indicalosmodos dereducir lafatigay de, por tanto, atenuar |os problemas de salud conexosy de
ayudar aprevenir los accidentes rel acionados con lafatiga. Particularmente, € presente médulo se centra
enlosposiblesriesgosdeloshorarioslaboraesirregularesy prolongados (en comparacion con unajornada
norma de 9horas a 17 horas) y, en Ultima instancia, en sus efectos en la salud y la seguridad de los
précticos y sus zonas de operaciones.

2 CUALES SON LASCAUSASDE LA FATIGA

Paralos practicos, lacausaprincipa delafatiga, yaseaagudao acumulada, eslaperturbacion del
ritmo circadiano debido a un servicio de 24 horas y alafata de suefio acumulada. Lafatiga puede estar
relacionada con d trabg o o con factores genos d mismo:

Fatiga relacionada con € trabgo

Los horarios de trabgo y de navegacion imprevisbles, la concentracion intensa, las
temperaturas extremas, las condiciones meteorol 6gicas desfavorablesy laexposicion asituaciones
dealto riesgo pueden causar fatiga. Un estudio austraiano® demostré que los précticos, durantela
prestacion de servicio, producian niveles de adrendina éevados (los cuaes, en agunos casos, no
volvian a ser normaes hasta dos dias después), y que su nimero de pul saciones aumentaba hasta
superar las 160. Este nivel de estrés fisioldgico es un factor de la fatiga acumulada
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Otros factores son  volumen de trabgjo, la hora del dia en que se presta e servicio de
practicgje, laduracion de los periodos de trabgjo y de los descansos durante y entre |os periodos
detrabgo, y lahoray lafrecuenciadelosturnosde servicio. El embarque abordo de bugquescon
cuyadisposicion, tripulacion, etc., € practico no estafamiliarizado (que esun aspecto intrinseco de
su trabgjo) causa estrés.

Fatiga rel acionada con factores genos d trabgjo

Lafatigarelacionada con factores gienos a trabgjo puede deberse a una perturbacién del
circulo familiar o socid delapersona, adificultades econdmicas 0 aresponsabilidades domeésticas.
Otros factores que pueden contribuir a la fatiga son la edad y la aptitud fisica Los cambios
relacionados con la edad, como la necesidad de dormir menos, la hipertension, la pérdida o €
deterioro de lasfacultades visudes, € deterioro delas condicionesfisicasy lamayor necesidad de
medicacion pueden menoscabar d rendimiento de la persona Obviamente, determinadas
afecciones médicas afectaran d rendimiento laboral, pero también existen problemas menos
evidentes como laapneadd suefio, lanarcolepsay d insomnio.

3 COMO AFECTA LA FATIGA AL RENDIMIENTO DEL PRACTICO

L os précticos son responsables de dirigir Stuaciones de dto riesgo que requieren unaconcentracion
intensay de grados de competenciaelevado. Por consiguiente, toda disminucién de su rendimiento puede
causar una catastrofe. Un error ddl préctico, causado por lafatiga, puede poner en pdigro a buque, la
tripulacion, d puerto y € medio ambiente.

Algunos delos sintomas de lafatiga mas facilmente identificables en los précticos son € estrés, los
cambios de humor, los dolores de cabezay |os problemas gastrointestinales. La fatiga puede afectar €
rendimiento del practico menoscabando su capacidad de razonamiento, concentracion, evaluacion delas
Situaciones arriesgadas y actuacion rapida, del modo que sea necesario.

En d cuadro 1 se describen agunas de las posibles consecuencias de la fatiga enumerando los

efectos perjudicides que tiene en d rendimiento y |os sintomas de tales efectos.

CUADRO 1
Efectosdelafatiga

PERJUICIO DEL RENDIMIENTO SIGNOSSINTOMAS
1 | Incapacidad de concentrarse ?? Incapacidad de organizar una serie de actividades

?? Preocupacion por una sola tarea

?? Concentracion en un problema trivial, en detrimento de
otros mas importantes

7? Disminucion dela vigilancia habitual
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PERJUICIO DEL RENDIMIENTO SIGNOSSINTOMAS

2 | Disminucién de la capacidad de | 9? percencién errénea de distancias, velocidades, tiempos,
adoptar decisiones ete.

?? Inadvertenciadela gravedad dela situacién

7 Incapacidad de prever los peligros

7?1 ncapacidad de observar y actuar a tenor delas sefialesde
aviso

?? Omision delos elementos que deben incluirse

?? Eleccién de opciones arriesgadas

?? Dificultades con nociones sencillas de aritmética,
geometria, etc.

3 | Maamemoria ?7? Olvido del orden de las tareas o de los elementos de las
tareas
?? Dificultades para recordar hechos o procedimientos

?7? Olvido determinar unatarea o parte de la misma

4 | Reaccion lenta ?7? Reaccién lenta (0 nula) ante situaciones normales,

anormalesy de emergencia

5 | Pérdida de la coordinacién de los

Ide ?? Posible apariencia de estado de embriaguez
movimientos

7? Incapacidad de permanecer despierto

?? Problemascon el habla, por ejemplo, mala pronunciacion,
lentitud o balbuceo

6 | Cambios de humor ?? Aumento de los periodos de silencio y disminucion de la

locuacidad
?? Irritabilidad inusual

7 | Cambios de actitud ?7? Posible inadvertencia de la disminucion del rendimiento
propio

?? Demasiada disposicion a correr riesgos

?? Omision delos controles y procedimientos normales

?? Actitud deindiferencia

Los efectos a largo plazo de la fatiga pueden causar enfermedades cardiovasculares, trastornos
gagtrointestinaes, problemassiquiétricosy estrés. Otrasfuentes externas de estrés, como laintervencion de
unatercerapartey laamenaza de competicion, también pueden tener efectos considerablesen lasalud de
los précticos.

Una de las consecuencias més darmantes de la fatiga es un microsuefio incontrolable que puede
durar entre varios segundos y un par de minutos. El problema del microsuefio es que la persona no es
consciente de que esta dormida. A menudo se ha demostrado que |os lapsos de microsuefio han sido la
causa de numerosos accidentes maritimos y de accidentes en otros sectores ddl transporte.

4 COMO GESTIONAR LA FATIGA EN EL MARCO DEL PRACTICAJE

Todas las partes deberan compartir la responsabilidad de controlar los riesgos que pueden
contribuir alafatigadelos précticos, yaseadiminandolos o reduciéndolosa minimo. Estas partesson las
siguientes. laautoridad competente, |as personas que emplean los serviciosdelos précticosy |as personas
responsables de programar € practicgey de garantizar la seguridad del embarque o desembarque delos
practicos, y los précticosmismos. Por su parte, los practi cos son responsables de observar todas|asreglas
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de seguridad |abora impuestas por la legidacion internacional/naciond/loca y de esforzarse por estar en
buenaformafiscaparad trabgo.

Entre @ préctico, las personas que emplean sus servicios y las personas responsables de la
programacion del practicgje deben establ ecerse vias de comunicacion dara. Unabuenacomunicacion entre
todas | as partesfacilitarae control eficaz delagestion del volumen detrabgo, como laprogramacion. La
gestion del volumen de trabgjo por parte de los précticos y las autoridades competentes es un eemento
claveenlagestion delafatiga, que garantizardque | os précticos no trabajen durante un nlmero excesivo de
horasy que descansen lo suficiente.

Laautoridad competentey |os practicos deberdn tener en cuenta que es particularmente peligroso
efectuar operaciones de dto riesgo en la zona de practicgje durante una depresion del ciclo circadiano,
especid mente la que se produce naturdmente entre las 03:00 y 1as 06:00 horas. Por g emplo, en dgunos
puertos se prohibe € atraque nocturno de buques tanque de grandes dimensiones debido a riesgo de
derrames.

Los sstemas de gestion de lafatiga, como los aplicados en Augtrdia, pueden ayudar a gestionar
agunos delosriesgos relacionados con lafatiga. El Sstemaaudiraliano se basa en un modelo cuantitativo
guepermiteevauar € registro delosturnos detrabg o (incluidas horas de trabgj o/descanso, laduracion del
trabg o, lafrecuenciadelos descansos, etc.) afin de establecer un equilibrio entrelosriesgosdelafatigay
las posibilidades de recuperacion. No obstante, se debe observar que no todoslos model os cuantitetivos
se adaptan alafatigareacionada con sectores de dto riesgo, como € dd practicge. Lautilizacion deuna
modelizacior? delos indices defatigaparaestablecer y modificar |osregistros de turnos puede permitir alos
organismos competentes cuantificar, comparar y prever lafatigareacionadacon d trabgo. Estosmodelos
han permitido megjorar lagestion delafatiga, repercutiendo en lasvidas delos practicos, susfamiliasy dela
comunidad.

Laformacidn delos précticos, suscolaboradoresy familiaresen materiadelafisiologiasobrelaque
se basa € rendimiento humano y € estilo de vida necesario para gercer la profesion de préctico puede
ayudar areducir laincidenciay las consecuencias de lafatiga. Los practicosy sus familiares deberan ser
conscientes del problema de la fatiga, sus posibles consecuencias y |os medios practicos que pueden
utilizarse parapdiarlo. En resumen, los précticos deberan gprender aorganizar sutiempo librey su etilo
devida

5 QUE MEDIDASINDIVIDUALESPUEDE ADOPTAR EL PRACTICO PARAEVITAR
LA FATIGA

Un préctico no deberdcomenzar atrabgjar teniendo fatade suefio o unafatade suefio acumulada
(la cantidad norma neceditada menos la cantidad de suefio), dado que esto puede tener un efecto
perjudicia en su rendimiento. En la mayoria de los casos, dos noches consecutivas de suefio reparador
permitiran a préactico recuperarse de lafata de suefio. (Obsérvese quelamayoria de adultos que trabajan
de 9a 17 horas acumulan unafatadesuefio de cinco asete horasdelunesaviernesy que compensan esta
fdta de suefio durante € fin de semana).

Unas estaestratégica de 30 minutos como maximo facilitaralarecuperacion. Unasestademéasde
30 minutos causarainerciadel suefio y menoscabaralapercepcion delastuacion hasta 20 minutos después
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de despertarse. El personal de gestion debera proporcionar alos practicos las instal aciones apropiadas
para que puedan descansar entre las tareas de practicge.

Cuando esté en casa, € practico deberdadoptar unarutinade preparacion parad suefio y dormir
en un entorno cdmodo, sinruido, luz ni temperaturas extremas. El préctico no deberahacer gerciciofisico
ni ingerir unacomidacopiosaantesde dormir. Sdlo podratomar cafeinaen pequefias cantidades, dado que
tiene numerosos ef ectos secundarios, como lahipertension, los dolores de cabeza, |os cambios de humor y
laansiedad.

Se deberd dentar a los practicos a que hagan gercicio regularmente y a que sigan una dieta
equilibrada, evitando |os dimentos poco nutritivos que amenudo parecen muy convenientes, especiamente
parad trabg o nocturno. El consumo de cafeinase deberalimitar alosmomentos de necesidad imperiosay
evitar durante varias horas previas d suefio.

L os précticos deberdn evitar consumir acohol y tomar ciertos medicamentos compradossin receta,
en lamedidaen que perturban € ciclo normd de suefio. El dcohol, en particular, inhibe los episodios de
movimiento ocular rdpido del suefio (fase de los suefios) y puede causar unafata genera de suefio. Los
medicamentos contra | os resfriados que contienen seudoefedring, un estimulante, deberan evitarse, yaque
también pueden perturbar € suefio.

Finamente, esimportante que los précticosinformen asusfamiliares acercade lospeligros parala
saudy los riesgos parala comunidad que presentalafatiga, afin de garantizar su apoyo.

6 ESTUDIOS DE CASOS

Los informes sobre sucesos y/o accidentes que hayan ocasionado cuasiabordges, lesiones
corporaes 0 averias del equipo pueden ayudar a comprender € problema de la fatiga en € marco del
practicgey contribuir a hallar soluciones alos problemas relacionados con lafatiga

A continuacién seindican, atitulo de g emplo, variosinformes sobre lainvestigaci on de accidentes:

?7? Lavarada del bugue New Reach, de pabelln panamefio, ocurrido en Heath Resf, enla
Gran Barrerade Coral, € 17 de mayo de 1999. El préctico estaba af ectado por un estado
avanzado de somnolencia. Latravesiafue de 464 millas, y € préctico estuvo embarcado
durante 34 horas.

7 La varada del buque Venus en d rio St. Lawrence ocurrida € 17 de abril de 1997.
Aungue la fatiga no fue la causa principd de la varada, fue uno de los factores
contribuidores. El préctico, que ese dia acababa de reincorporarse a su trabajo después
de unas vacaciones, no se habia readaptado ala rutina dd trabgjo nocturno. Ademés,
estuvo de servicio durante 24 horas aproximadamente. (Transportation Safety Board cd
Canada - Informe N° M97L.0030)
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??  El dordgeentreel granderoNirjay d Hamilton Energy ocurrido € 11 dediciembre de 1993en
el puerto de Hamilton, Ontario. El préctico no habia descansado lo suficiente después de tres
misiones consecutivas en 24 horas. Es probable que juzgase erréneamente la situacion que sele
presentabay no adoptase las medidas necesarias atiempo, acausade estar fatigado. El deterioro
dd rendimiento, que se manifestd en € falo de la percepcion, probablemente contribuy6 d
accidente. (Transportation Safety Board del Canada - Informe N° M93C0003).

?? Lavaradadd Raven Arrow en d esrecho de Johnstone, British Columbia, ocurrido € 24 de
septiembre de 1997. Trasdecidir maniobrar € buque sinlaayudadelatripulacion (aumentando asi
su volumen detrabgjo), € préctico perdi6 concienciadelasituacion y efectud un cambio de rumbo
prematuro. Los factores que contribuyeron a accidente fueron los Siguientes. € practico estaba
probablemente fatigado (en € momento del accidente, habia estado despierto desde hacia més
de 19 horas y media); € persond del puente no aplico principios adecuados de navegacion (€
préctico decidié maniobrar € buque sinlaayudadelatripulacion); y € intercambio deinformacidn
entre d préctico y € oficid de guardia fue minimo (e oficid de guardiatuvo agunas dudas con
respecto d cambio de rumbo, pero no cuestiond ladecisién del préctico). Esteinformeno sblose
limitaalafatigadd practico, sno que trata d problema de la fatiga desde € punto de vista de
persond de gestion, examinando también € problemadelaplanificacion del trabgjo ddl précticoy
delagedion delafatiga (Transportation Safety Board del Canada- InformeN° M97W0197).
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ANEXO 10

Directrices sobrelafatiga
Mdodulo 9

EL PERSONAL DE REMOLCADORESY LA FATIGA

Preambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion practica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos nava es/proyecti stas de buques, propietarios, armadores, capitanes, oficiaes, otros
miembraos de la tripulacion e ingdituciones de formacidn) a comprender y gestionar mejor lafatiga.

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles peligros de la fatiga y, en dltima
ingtancia, sobre su repercusion en lasalud y la seguridad del persona que trabgja abordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobre los sintomas y las causas de la fatiga y las soluciones para
combatirladestinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy prevenir |os accidentesrelacionados con
lafatiga

Las directrices han sdo divididas en |os siguientes nueve médulos.

1. Médulo 1 Lafaiga

2. Modulo 2 El marineroy lafaiga

3. Médulo 3 El oficid debuquey lafatiga

4, Modulo 4 El capitény lafatiga

5. Modulo 5 Las indtituciones de formacion y € personad de gestion encargado de la
formacidny lafdiga

6. Madulo 6 El propietario/armador/administrador y lafatiga a bordo

7. Modulo 7 El arquitecto nava/proyectista de buques'y lafatigaabordo

8. Modulo 8 El practicoy lafaiga

9. Modulo 9 El persond de remolcadoresy lafatiga

10.  Apéndice Documentacion sobre lafatiga

Serecomiendaque todas|as partes sefamiliaricen con e moédulo 1 antesde utilizar losmodulos2a
9. El mbdulo 1 contiene informacion generd sobre € tema de lafatiga

El mddulo 9 contiene informacion practicaparae personal de remolcadores. Se recomienda

que este persond se familiarice con los modulos 2, 3y 4 (d marineroy lafatiga, d oficid de buquey la
fatiga, y d capitan y lafatiga, respectivamente).
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Maddulo 9

EL PERSONAL DE REMOLCADORESY LA FATIGA

COMO PUEDE RECONOCERSE LA FATIGA EN S MISMO Y EN LOSDEMAS

El comportamiento de una persona puede cambiar de uno o varios modos bgjo € efecto de la

fatiga. No obstante, un factor muy importante que se debe tener presente es que es muy dificil que las
personas reconozcan los sintomas de lafatigaen s mismas, debido avariasrazones, pero principamentea
gue lafatiga puede afectar a la capacidad de percepcidn o de solucidn de problemas complejos de una
persona. La sguiente lisa enumeralos efectos que lafatiga tiene en € plano mentd y fisico; algunos de
estos cambi os se pueden reconocer en otras personas (con € tiempo, se podran reconocer en uno MisMo):

A.

?7?
?7?

?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?
?7?

?7?
?7?
?7?
?7?
?7?

Efectos fisicos:

Incapacidad de permanecer despierto (por gemplo, dar cabezadas 0 dormirseinvoluntariamente).
Dificultad en la coordinacion de los movimientos y la vista (por gemplo, sdeccion de los
interruptores).

Problemas con e habla (por g emplo, pronunciacion mala, lenta o confusa).

Pesadez en los brazos y en las piernas 0 sensacion de a etargamiento.

Disminucién delacapacidad de hacer esfuerzosfisicos como levantar, empujar o arrastrar objetos.
Aumento de la frecuencia con que se dejan caer objetos como herramientas o piezas.
Incomodidad fisca generd.

Dolor de cabeza.

Mareo.

Pdlpitaciones/latidos cardiacosirregulares.

Respiracion acelerada.

Pérdida ddl apetito.

Insomnio.

Sudores repentinos.

Dolores o calambres en las piernas.

Problemas gastrointestinaes.

Efectos emocionales:

Mayor disposicion a correr riesgos.

Mayor intoleranciay comportamiento antisocid.

Preocupacion injustificada

Disminucion de lamoativacion paratrabgjar bien.

Cambios de humor frecuentes (por ejemplo, irritabilidad, cansancio y depresion).
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?7?
?7?

?7?
?7?
?7?
?7?

Efectos mentales:

Menor capacidad para calcular distancias, vel ocidades, tiempo, etc.

I nterpretacidn errdnea de las situaciones (por g emplo, se centrala atencidn en un problema poco
importante, no se logra prever la gravedad de una situacidn o los peligros).

Respuesta lenta o nula a situaciones normales, anormales o de emergencia.

Disminucién de la duracion dd 1apso de atencion.

Dificultad para concentrarse y pensar con claridad.

Disminucion de la capacidad de prestar atencion.

Cuando lafatiga afecta d estado de derta de una persona, su rendimiento se vera menoscabado.

Esimportante informar d supervisor cuando se observen los sintomas de la fatiga en uno mismo o en
otros miembros de la tripul acidn, ademéas de que la comunicacion entre € supervisor y losmiembrosdela
tripulacion, con respecto ala prevencion y deteccion de los sintomas de la fatiga, sea buena

2 CUALESPUEDEN SER LASCAUSASDE LA FATIGA

Lafatiga puede ser causada y/o agravada por uno o varios factores como:

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

Fdtade suefio

Sdlo e suefio puede mantener o restablecer los niveles de rendimiento. Cuando una persona no
duerme lo suficiente, se ve afectada por la fatigay su estado de derta menoscabado (véese la
seccion 3).

Deficienciadd suefio
Ladeficienciadd suefio puede causar fatiga. ESto se produce cuando unapersonano puede dormir
sininterrupciones o no puede conciliar € suefio cuando su organismo |o pide (véase laseccion 3).

Insuficienciadel tiempo de descanso entre periodos de trabgo

Ademas ddl suefio, € descanso (hacer unapausa) entre los periodos de trabajo puede contribuir a
restablecer 1os niveles de rendimiento de una persona. Lainsuficiencia o € aplazamiento de los
periodos de descanso asignados (para terminar € trabgjo pronto) puede causar fatiga (véase la
seccion 3).

Deficienciadel descanso

Ser molestado durante un periodo de descanso, como ser despertado inesperadamente, estar de
guardia(durantelas operaciones portuarias), o cumplir horariosdetrabgjoimprevisbles(a llegar a
puerto) son causas de faiga

Edtrés

El estrés puede estar causado por problemas personales (familiares), problemas con otros
comparieros de la tripulacién, horas de trabgo prolongadas, € trabgo en generd, etc. La
acumulacion de estrés causara o incrementara la fatiga.
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Trabgjo aburrido y repetitivo
El aburrimiento puede causar fatiga, sobre todo cuando d trabgo es demasiado fécil, repetitivoy
monGtono y/o 1os movimientos estan restringidos.

Ruido o vibraciones
El ruido y las vibraciones pueden afectar ala capacidad de suefio/descanso de una personay su
nivel de estrés fisico, y causar, por tanto, fatiga.

Movimiento del buque

El movimiento del buque afecta la capacidad de una persona de mantener @ equilibrio fisico. El

mantenimiento del equilibrio requiere energia extra, lo cud puede causar fatiga. En caso de
movimientos de cabeceo y balanceo del bugue, una persona debera utilizar entreun 15y 20% de
energia extra para mantener € equilibrio.

Alimentacién (horario, frecuencia, contenido y calidad de las comidas)

Losazlicares refinados (caramel os, pastel es, chocolates, etc.) pueden causar qued nivel de azlicar
en la sangre aumente rdpidamente. La desventgja de este gporte de energia a corto plazo es que
puede verse seguido de una rdpida disminucion del nivel de azlicar enlasangre. Lahipoglucemia
puede causar debilidad, inestabilidad, dificultad de concentracion y, en casos extremos,
inconsciencia. Laingestion de comidas copiosas antes de dormir puede perturbar € suefio.

Afecciones y enfermedades

Las afecciones (por gemplo, problemas cardiacos) y las enfermedades, como losresfriados,
pueden causar fatiga, dependiendo de la naturaleza de la enfermedad o afeccién, y también
del tipo detrabajo realizado. Por gjemplo, losresfriadosralentizan €l tiempodereaccionyla
coordinacion entre los movimientosy la vista.

Ingestion de productos quimicos

El consumo ded cohol, cafeinay ciertos medicamentos comprados sin receta perturban € suefio. La
ingestion de cafeinatambién puede tener otros ef ectossecundarios como lahipertension, doloresde
cabeza, cambios de humor o ansiedad.

Desfase horario

El desfase horario se produce después de vud os largos a través de varios husos horarios y causa
fatiga, ademés de fata de suefio eirritabilidad. Es més fécil adaptarse alos husos horarios cuando
sevigadeesteaoestequealainversa. Cuando se cruzan 12 husos horarios, laadaptacion esmés
dificil, y cuando solamente se pasa de un huso horario a otro la adaptacion es més facil. El
organismo e gusta a un ritmo de agproximadamente una hora por dia.

Volumen de trabgo excesivo

Un volumen de trabgo constantemente "pesado” puede causar fatiga. El volumen de trabgo se
considera pesado cuando una persona trabagja durante un nimero de horas excesivo o rediza
labores fisicasintensas o labores mentales estresantes. Los horarioslaboraes excesivosy lafaiga
pueden traducirse en efectos negativos tales como:

- el aumento de los indices de accidentes y de mortalidad;
- el aumento de la dependencia de drogas, tabaco o0 acohoal;
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e deficiencia e interrupcion del suefio;

e aumento de la frecuencia de trastornos cardiovasculares, respiratorios o
gastrointestinaes,

el aumento dd riesgo de infecciones, y

lapérdida dd apetito.

3 COMO PROTEGERSE CONTRA LA FATIGA

El suefio

El suefio condituyelaestrategiamas eficaz de combetir lafatiga. Lafatadesuefioy lasomnolencia
pueden deteriorar cualquier aspecto del rendimiento de una persona, ya seafisico, emociond o mental. A
fin de satisfacer |as necesidades de suefio del organismo, |os expertos coinciden en que se debe obtener:

?7?
?7?
?7?

un suefo profundo;
entre 7'y 8 horas de suefio cada 24 horas;
un suefio ininterrumpido.

A continuacion se facilitan dgunas orientaciones generaes para adquirir buenos habitos de suefio:

?7?

?7?

?7?
?7?

?7?

?7?

Establecer y observar unarutina de preparacion paradormir queincite a suefio cuando la
persona se vaya a acostar (por gemplo, tomar una ducha caliente o leer agun texto
relgante);

Disponer € lugar donde se duerme de modo que incite d suefio (una cama comoda, la
oscuridad, € slencio y la sensacién de frescor favorecen d suefio);

Garantizar que no se tengan interrupciones durante un periodo prolongado de suefio.
Satisfacer todas las necesidades fisoldgicas antes de dormir (por gemplo, S se tiene
hambre 0 sed antes de acostarse, se deberd comer o beber moderadamente para evitar
gue la digestién mantenga ala persona despierta, e ir sempre a cuarto de bafio antes de
dormir).

Evitar  consumo de dcohal y cafeinaantes de dormir (téngase presente que d café, d té,
las bebidas gaseosas a base de cola, € chocolate y ciertos medicamentos, incluidos los
remedios contralosresfriadosy las aspirinas, pueden contener alcohol y/o cafeing). Evitar
el consumo de cafeina como minimo sei's horas antes de dormir.

Congderar lapracticade técnicas de relgacion como lameditaciony € yoga, quetambién
pueden ser de gran ayuda s se gprenden correctamente.

B. El descanso

Otro factor importante que puede afectar alafatigay € rendimiento esel descanso. El descanso,
gparte del suefio, se puede obtener mediante pausas 0 cambiosen las actividades. Laspausas o los paros
para descansar son fisicamente indispensables a fin de mantener € rendimiento de una persona. Los
factores queinfluyen en lanecesidad de descansar son laduracion eintensidad de las actividades previasa
un descanso o los cambios en las mismas, la duracion del descanso y la naturaleza de las actividades

nueves.
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C. Orientaciones para mantener los niveles derendimiento

A continuacion figuran a gunas orientaci ones generd es que pueden ayudar amantener losnivelesde

rendimiento:

?7?

?7?
?7?
?7?
?7?

?7?
?7?

?7?

dormir lo suficiente, especid mente antes de un periodo en que se prevea que no sevaa
dormir bien o lo suficiente;

a dormir, garantizar que sea durante un periodo largo;

tomar sestas edtratégicas,

tomar |os descansos asignados,

adquirir y mantener buenos hébitos de suefio, por gemplo, observando una rutina de
preparacion para dormir (haciendo algo que siempre se haga antes de acostarse);
vigilar las horas de trabgo y de descanso siempre que seaposible;

adoptar un régimen de comidasahorasregularesy bien equilibradas (con frutasy verduras,
ademas de carnes y féculas);

hacer gercicio fisico regularmente.

4 COMO ALIVIAR LOSEFECTOSDE LA FATIGA

El medioméseficaz paraaliviar lafatigaesdormir bieny descansar cuando sea necesario.

No obstante, se han identificado varias medidas que pueden proporcionar un alivio provisional,

pero se debera observar que es posible que estas medidas solo selimiten a ocultar lossintomas
temporalmente, de modo que no eliminaran la fatiga.

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?

?7?
?7?

Una dificultad interesante, una idea estimulante, un cambio en la rutina de trabgo o
cuaquier otro eemento que seanuevo y diferente puede mantener despiertaaunapersona
Lamodificacion del orden de las actividades, asignando a persond tareas de naturaleza
variada, puede ser (til para romper lamonotoniade trabgjo. La combinacion de tareas
fisica o mentamente intensas con tareas Smples también puede resultar (til.

Una correcta iluminacion, un aire seco y fresco, la misica 'y otros sonidos irregulares
pueden incrementar € estado de derta.

Lacafeina(quesehdlaend caféy d téy, en menor grado, en bebidas gaseosas de colay
en d chocolate) puede combatir eficazmente lasomnolenciaen algunas personas, durante
periodos cortos. No obstante, con € tiempo & consumo regular reduce su efectividad
como estimulante y puede producir un mayor cansancio y dificultar € suefio.

Todo tipo de actividad muscular ayuda a mantener a las personas en estado de derta
correr, caminar, estirarse o, incluso, mascar chicle pueden estimular € estado de derta.
La conversacién puede ayudar a permanecer despierto.

Las Sestas estratégicas y controladas pueden mejorar € estado dedertay  rendimiento
(laduracién més efectiva de una Siesta es de aproximadamente 20 minutos).

Siestas estr atégicas

Lainvestigacion hademostrado quelatomade"sestas edtratégicas' condituye unatécnicadedivio
delafatigaacorto plazo que permite mantener los niveles de rendimiento durante largos periodos devigilia
La duracién més efectiva de una Siesta es de aproximadamente 20 minutos. Esto significa que cuando se
tenga la oportunidad de tomar una siesta, Sempre se debera aprovechar. No obstante, tomar una siesta
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presenta agunos inconvenientes, sendo uno de dlos que las sestas que duren més de 30 minutos
provocaraninerciade suefio, menoscabando lapercepcidn delasituacion (aturdimiento y/o desorientacion
hasta 20 minutos después de despertarse). Otro inconveniente es que | as siestas pueden perturbar € suefio
posteriormente (es posible que lapersonano esté cansada cuando |legue € momento de dormir duranteun
periodo prolongado de tiempo.

5 COMO REDUCIR LA FATIGA DE LA TRIPULACION A BORDO DE
REMOLCADORES

Se pueden adoptar varias medidas para prevenir lafatiga. No obstante, muchas de las medidas
degtinadas areducir lafatiga estén desaf ortunadamente fuera de la competencia de una sola persona, como,
por gjemplo, laplanificacion del vige, d proyecto dd buquey la organizacion de los horarios de trabgo.
L as medidas indicadas a continuacion (cuando procedan) son importantes para prevenir lafatigaabordo
del buguey estan dentro de la competencia del persona de remolcadores:

??  Garantizar d cumplimiento de los reglamentos maritimos relativos d (nimero minimo de
horas de descanso y/o & nimero maximo de horas de trabgo).

??  Crear un ambiente que favorezcala comunicacion (por g emplo, explicando alos miembros
de latripulacién que es importante que informen a los supervisores cuando la fatiga esté
mermando su rendimiento, y que taes informes no daran lugar a recriminaciones).

??  Programar los gercicios de modo que perturben [o menos posiblel os periodos de descanso
y de suefio.

??  Edablecer técnicas de getidon de a bordo para programar los periodos de trabajo y de
descanso a bordo, las précticas de guardiay las tareas de un modo mas eficaz.

??  Adgna d trabgjo variando las tareas con d fin de romper lamonotoniay aternar € trabgjo
gue requiere un esfuerzo fisico o mental con tareas Smples (rotacion de las labores).

??  Cuando proceda, programar lastareas que presentan posiblesriesgos paralas horasdiurnas.

?? Dedacar lareacion entre los periodos de trabgjo y de descanso para garantizar que los
descansos son auficientes, promoviendo d mantenimiento de registros individuaes de las
horas trabajadas 0 de descanso.

??  Garantizar que las condiciones a bordo, que competan a la tripulacidn, se mantienen en
estado dptimo (por gemplo, qued servicio de mantenimiento delossistemas de caefaccion,
ventilacion y aire acondicionado se efectlie a los intervalos previstos, las bombillas se
cambien y se eliminen, ala primera oportunidad, las fuentes de ruidos anormales).

??  Establecer practicas a bordo para ocuparse de incidentes debidos alafatigay extraer las
oportunas ensefianzas en & marco de |as reuniones sobre seguridad).

??  Favorecer laconcienciacion acercade los beneficios alargo plazo parala salud de adoptar
un estilo de vidaadecuado (por gemplo, d gercicios, lardgacion, lanutriciony € consumo
de tabaco y acohal).
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ANEXO 11

APENDICES

Predambulo

Las Directrices sobre la fatiga contienen informacion préctica que puede ayudar a las partes
interesadas (arquitectos naval es/proyectistas de buques, propietarios, armadores, capitanes, oficiaes, otros
miembros de la tripulacion e ingdituciones de formacion) a comprender y gestionar mejor lafatiga.

Edtas directrices proporcionan informacion sobre los posibles pdigros de la faiga y, en dltima
instancia, sobre su repercusion enlasalud y la seguridad del persona que trabagja a bordo de los buques.
Asmismo, contienen informacion sobrelossintomasy las causas delafdigay |as soluciones paracombetirla
destinadas aatenuar |os problemas de salud conexosy aprevenir |os accidentesrelacionados con lafatiga.

Las directrices han sdo divididas en los siguientes nueve médulos.

Médulo 1
Madulo 2
Maédulo 3
Modulo 4
Maodulo 5

SARESIE A

Maédulo 6
Maodulo 7
Maédulo 8
Maédulo 9
10.  Apéndice

© oo N

Lafaiga

E maingoy lafdiga

El oficid debuquey lafatiga

El capitany lafdiga

Las indtituciones de formacion y € persond de gestion encargado de
actividades de formacion y lafatiga

El propietario armador/administrador y lafatiga a bordo

El arquitecto nava/proyectista de buquesy lafaigaabordo
El practicoy lafaiga

El persond deremolcadoresy lafatiga

Documentacion sobre lafatiga

Se recomienda que todas las partes se familiaricen con @ maédulo 1, que contiene informacion
generd sobre @ tema de lafatiga, antes de utilizar 1os otros médulos.

Losapéndices contienen materid es de referenciasobre lafatiga, como fragmentos de instrumentos
delaOMI y laOIT, y labibliografia
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APENDICES
APENDICE 1 Bibliogr afia
APENDICE 2 Formato normalizado dd cuadro de organizacion ddl trabajo a bordo
APENDICE 3 Formato normalizado de registro de las horas de trabajo o las horas de

descanso de la gente de mar

APENDICE 4 ConvenioN°180delaOIT - Convenio sobrelashorasdetrabajo a bordoy
la dotacién de los buques, 1996

APENDICE 5 Prescripciones pertinentes del Caédigo internacional de gestion de la
seguridad (Cdodigo 1GS)

APENDICE 6 Prescripciones pertinentes del Convenio internacional sobre normas de
formacion, titulacién y guardia para la gente de mar, 1978, enmendado

en 1995, y del Codigo de Formacion

APENDICE 7 Resolucion A.772(18) dela OMI - L osfactoresque contribuyen alafatiga
desde € punto devista dela dotacién y la seguridad (anexo)

APENDICE 8 I nstrumentos pertinentesdela OM | relativos a la fatiga
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APENDICE 2

FORMATO MODELO DE CUADRO EN EL QUE SE INDICA LA
ORGANIZACION DEL TRABAJO A BORDO *°

1 Organizacion Maritima Internacional (OM1) y Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) (1999) - Diredtrices
OMI/OIT para la elaboracién de un cuadro en el que se indique la organizacion del trabajo a bordo y de
formatos pararegistrar las horas de trabajo o descanso de la gente de mar. OMI - Londres, Reino Unido.
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Formato modelo de cuadro en € que seindica la organizacion del trabajo a bordo®

Nombre del buque: Pabellon: NUmero IMO (si lo hay): Ultima version del cuadro: péaginas ( ) de ()

El nimero méximo de horas de trabagjo 0 nimero minimo de horas de descanso se determinara de conformidad con lo dispuesto en : (ley o reglamento naciond), promulgado con arreglo alo previsto en @ Convenio
relativo a las horas de trabajo a bordo y la dotacion de los buques de la OIT, 1996 (Convenio 180) y en todo convenio colectivo registrado o autorizado conforme a dicho Convenio y a Convenio internacional sobre normas de formacion, titulacion y guardia parala

gente de mar, 1978, enmendado (Convenio de Formacion). 2

NUmero méximo de horas de trabajo o nlimero minimo de horas de descanso™:

Otras prescripciones:

Puesto/ Horasdetrabajo previstasen € mar Horasdetrabajo previstasen los puertos NUumerototal dehorasdiariasde
grado? Observaciones trabaj o/descanso’
Guardias Tareas no relacionadas Guardias Tareasnorelacionadas con En & mar En puerto
(de-a) con lasguardias (de-a) lasguardias
(de- a)* (de-a)®

Firma del capitan

20 Los términos utilizados en e presente cuadro modelo figurarén en el idioma o idiomas de trabajo del buque y en inglés.

21 Véase a dorso extractos del Convenio 180 dela OIT y del Convenio de Formacién.

22 Téchese seglin proceda

23 Para |los puestos/grados que figuran también en el documento relativo a la dotacion de seguridad del buque, utilicese la misma terminologia que en dicho documento.

24 Para el persona de guardia, la columna de observaciones puede utilizarse para indicar el nimero de horas que se prevé dedicar a tareas no programadas, y esas horas se registraran en la columna de horas de trabgjo diarias correspondiente.
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Extractos del Convenio 180 y del Convenio de Formacion

Convenio 180 dela OIT

Art. 5, parafo 1. Los limites en relacion con las horas de trabajo o de descanso serén los siguientes: &) el nimero méximo de horas de trabajo no excedera de: i) 14 horas por cada periodo de 24 horas, ni i) 72 horas por cada periodo de 7 dies obienb) d
ndmero minimo de horas de descanso no serainferior a i) 10 horas por cada periodo de 24 horas; ni ii) 77 horas por cada periodo de 7 dias.

Art.5, parafo 2. Las horas de descanso podran agruparse en dos periodos como méximo, uno de los cuales debera ser de a menos seis horas ininterrumpidas, y el intervalo entre dos periodos consecutivos de descanso no excedera de 14 horas.

Art.5, parrafo 6. Las disposiciones de los parrafos 1y 2 del presente articulo no impediran que un Miembro cuente con medidas en la legidacion naciond o con procedimientos que faculten a la autoridad competente a autorizar o registrar convenios colectivos

que permitan excepciones a los limites establecidos. Tales excepciones deberdn gjustarse en la medida de lo posible a las normas establecidas, pero podrén tomarse en cuenta la mayor frecuencia o duracion de los periodos de licenciao e
otorgamiento de licencias compensatorias a la gente de mar que redliza guardias o que trabaja a bordo de buques dedicados a travesias de corta duraciéon.

Art. 7, parrafo 1 Ninguna disposicion del presente Convenio se interpretard en menoscabo del derecho del capitan de un bugue a exigir que un marino efectle las horas de trabajo necesarias para garantizar la seguridad inmediata del buque, de las personas a

bordo o la carga, 0 para socorrer a otros bugues o personas que corran peligro en e mar.

Art. 7, parrafo 3 Tan pronto como sea posible después de restablecida la normalidad, el capitan debera velar por que se conceda a todo marino que haya trabajado durante su horario normal de descanso un periodo adecuado de descanso.

Convenio de For macion

Seccion A-VI11/1 del Cédigo de Formacion (obligatoria)

1.

2.

5.

Toda persona a la que se hayan asignado tareas como oficial encargado de una guardia 0 como marinero que forme parte de la misma tendré, como minimo, 10 horas de descanso en todo periodo de 24 horas.
Las horas de descanso podrén agruparse en dos periodos como méximo, uno de los cuales habra de tener un minimo de seis horas de duracion.
Las prescripciones relativas a los periodos de descanso que se indican en los parrafos 1 y 2 no habrén de mantenerse durante una emergencia, un gjercicio o en otra situacion operaciona imperativa

Sin perjuicio de lo dispuesto en los parrafos 1y 2, el periodo minimo de 10 horas puede reducirse a seis horas, a condicion de que tal reduccion no se aplique durante més de dos dias y que se concedan a menos 70 horesdedescanso encadapaiodo de
siete dias.

Las Administraciones exigiran que los avisos correspondientes a los periodos de guardia se cologquen en lugares facilmente accesibles.

Seccion B-VI11/1 del Cédigo de Formacion (orientacion)

3

Al aplicar las prescripciones de lareglaVI1I1/1, se tendran en cuenta los siguientes puntos:

1 las disposiciones para evitar la fatiga garantizaran que el total de horas trabajadas no sea excesivo o irrazonable. En particular, los periodos de descanso minimo especificados en la seccion A-VIII/1 no deberén entendarse en d santido de que
las demés horas se puedan dedicar ala guardia o a otros servicios;

2 lafrecuenciay duracién de los periodos de vacaciones, y la concesién compensatoria de dias libres son factores concretos que contribuyen a evitar que se acumule la fatiga; y

.3 las disposiciones podrén alterarse en el caso de buques dedicados a vigjes cortos a condicion de que se establezcan procedimientos especiales de seguridad.
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APENDICE 3

FORMATO MODELO PARA REGISTRAR LASHORASDE TRABAJO
O DESCANSO DE LA GENTE DE MAR®

% Organizacion Maritima I nternacional (OM1) y Organizacion Internacional del Trabajo (OI T) (1999) - Directrices

OMI/OIT para la elaboracién de un cuadro en el que se indique la organizacion del trabajo a bordo y de
formatos pararegistrar las horas de trabajo o descanso de la gente de mar. OMI - Londres, Reino Unido.
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T~ Formato modelo pararegistrar las horas de trabajo o descanso de la gente de mar*
Nombre del buque: NUmeroIMO (si lo hay): Pabell6n: Paginalde?2
Tripulante (nombre compl eto): Puesto/grado:
Mesy afo: Personal de guardia®: Si & no &

Registro delas horas de tr abaj o/descanso’

Sirvase indicar |os periodos de trabajo o descanso, seglin proceda, mediante una" X" o unalinea o flecha continua.

RELLENAR EL CUADRO QUE FIGURA AL DORSO

Este buque esta sujeto alas siguientes leyes, reglas y/o convenios col ectivos nacionales relativos alos limites de las horas de trabajo 0 alos periodos de descanso:

Confirmo que el presenteimpreso registra de forma fidedigna las horas de trabajo o descanso del interesado.

Nombre del capitan o de la persona autorizadaafirmar el registro

Firmadel capitan o persona autorizada Firmadel tripulante

El marino recibirauna copiadel presenteregistro. El presente impreso podra examinarse y refrendarse con arreglo a los procedimientos habilitados por

(denominacién de la autoridad competente)

1 L os términos utilizados en el presente cuadro modelo figurarén en el idioma o idiomas de trabajo del buquey en inglés.
2 Indiquese & segUin proceda.
3 Téchese seglin proceda.
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APENDICE 4

CONVENIO RELATIVO A LASHORASDE TRABAJO A BORDO
Y LA DOTACION DE LOSBUQUES, 1996 (CONVENIO N° 180)

PARTEI. CAMPO DE APLICACION Y DEFINICIONES
Articulo 1

1 El presente Convenio se aplica atodo buque dedicado a la navegacion maritima, de propiedad
publica o privada, matriculado en d territorio de un Estado Miembro parad cud € Convenio se hdleen
vigor, y dedicado norma mente aoperaciones maritimas comerciales. A efectosdd presente Convenio, un
buque matriculado en € territorio de dos Miembros se consderaramatriculado en € territorio del Miembro
cuyo pabellén enarbole.

2. Enlamedidaen quelo consderefactible, y tras consultar con las organizacionesrepresentativasde
armadores de barcos de pescay de pescadores, la autoridad competente aplicaralas disposiciones del
presente Convenio ala pesca maritima comercid.

3. En caso de dudarespecto de s un buque hade considerarse 0 no aefectos dd presente Convenio
como un buqgue dedicado ala navegacion maritima, o como un buque dedicado a operaciones maritimas
comerciales 0 alapesca maritima comercid, la cuestion debera ser resudlta por la autoridad competente,
previa consulta con las organi zaciones interesadas de armadores, de gente de mar y de pescadores.

4, El Convenio no se gplicard alos buques de madera de construccidn tradiciona, tales como los
"dhows' y losjuncos.

Articulo 2
A efectos ddl presente Convenio:

a) la expreson "autoridad competente” designa d ministro, departamento gubernamenta u
otra autoridad facultada para dictar reglamentos, ordenanzas u otras instrucciones de
obligado cumplimiento en materia de horas de trabgo u horas de descanso de lagente de
mar, 0 de dotacion de los buques;

b) laexpresion "horas detrabgo" designad tiempo durante d cua un marinoestaobligado a
efectuar un trabgo parad buque;

C) laexpresion "horas de descanso” designa el tiempo que no estd comprendido en las horas
de trabgjo; esta expresion no abarca las pausas breves;

d) lostérminos"gentedemar 0 "maring" designan atodapersonaquelalegidacién naciond o
los convenios colectivos cdifiquen como ta, y que esté empleada o contratada con
cudquier cargo abordo de un bugue dedicado alanavegacion maritimad cua se aplique
e presente Convenio;
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€) e término "armador” designa d propietario del bugque o a cudquier otra organizacion o
persona, como puede ser € gestor nava o € fletador a casco desnudo, que asume del
armador |aresponsabilidad por laexplotacion del buquey que, a hacerlo, acepta hacerse
cargo de todos los deberes y responsabilidades correspondientes.

PARTE II. HORASDE TRABAJO Y DE DESCANSO DE LA GENTE DE MAR
Articulo 3

Dentro deloslimites que se establecen en d articulo 5 sedeberafijar, yasead nimero méximo de
horas de trabajo que no deberd sobrepasarse en un periodo determinado, ya sea @ nimero minimo de
horas de descanso que debera concederse dentro de un periodo de tiempo determinado.

Articulo 4

Todo Miembro que ratifique € presente Convenio reconoce que la pauta en materia de horas
normales de trabgjo de la gente de mar, d igua que la de los demas trabajadores, debera basarse en una
jornada labord de ocho horas, con un dia de descanso semand y con los dias de descanso que
correspondan a los dias festivos oficides. No obstante, |o anterior no sera ébice a que todo Miembro
cuente con procedimientos para autorizar o registrar un convenio colectivo que determine las horas
normales de trabg o de lagente de mar sobre una base que no seamenos favorable que la de dicha pauta.

Articulo 5
1 Los limites en relacion con las horas de trabgjo 0 de descanso serén los siguientes:
a) €l nimero méximo de horas de trabgjo no excedera de:
)] 14 horas por cada periodo de 24 horas; ni
ii) 72 horas por cada periodo de siete dias;
o bien:
b) €l nlmero minimo de horas de descanso no serdinferior a
)] 10 horas por cada periodo de 24 horas; ni
ii) 77 horas por cada periodo de siete dias.
2. L ashoras de descanso podran agruparse en dos periodos como maximo, uno delos cualesdebera

ser de a menos seis horasininterrumpidas, y € interval o entre dos periodos consecutivos de descanso no
excedera de 14 horas.

3. Losgerciciosdereunion de urgencia, luchacontraincendios, sdlvamentoy otrosegerciciossimilares

que prescriban lalegidacionnaciond y losinstrumentosinternaciona es deberdn redizarse detd formaque
perturben o menos posible |os periodos de descanso y no provoquen fatiga.
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4, Con respecto aSituaciones en que un marino esta en espera de llamada, como cuando unasdade
maquinas funciona sin presencia de persona, € marino debera gozar de un periodo de descanso
compensatorio adecuado s resulta perturbado su periodo de descanso por € hecho de haberse producido
unallamada

5. En ausencia de convenio colectivo o laudo arbitrd, 0 S laautoridad competente determinaquelas
disposicionesde un convenio o laudo relativasalos parrafos 3y 4 dd presente articul o son inadecuadas, la
autoridad competente adoptaramedidas paragarantizar que lagente de mar afectadadisfrute deun periodo
de descanso suficiente.

6. Lasdisposicionesde losparrafos 1 'y 2 dd presente articulo no impedirén que un Miembro cuente
con medidas en la legidacion naciond o con procedimientos que faculten a la autoridad competente a
autorizar o registrar convenios colectivos que permitan excepciones a los limites establecidos. Tdes
excepciones deberan gjustarse en lamedida de lo posible alas normas establ ecidas, pero podran tomarse
en cuenta la mayor frecuencia o duracion de los periodos de licencia o @ otorgamiento de licencias
compensatorias a la gente de mar que realiza guardias 0 que trabgja a bordo de buques dedicados a
travesias de corta duracion.

7. Todo Miembro deberdexigir que se cologque en un lugar facilmente accesible un cuadroend quese
especifique la organizacion dd trabgjo abordo y en @ que figuren, por o menos, para cada cargo:

a) el programade servicio en € mar y en los puertos; y

b) €l nimero méximo de horas de trabgjo o0 € nliimero minimo de horas de descanso quefijan
las leyes, los reglamentos o |os convenios colectivos en vigor en d Estado del pabel16n.

8. El cuadro d que serefiere e parrafo 7 del presente articulo debera establecerse con un formato
normalizado en € idioma o idiomas de trabgo dd buquey en inglés.

Articulo 6

Ningun marino menor de 18 afios redizara trabgos de noche. A efectosde presente articulo, €
término "noche’ designa un periodo de a menos nueve horas consecutivas, que incluya d intervao
comprendido entre la medianoche y las cinco de la mafiana. No serd necesario aplicar la presente
disposicion cuando elo afecte la eficacia de la formacion que de acuerdo con los programas y planes
establecidos seimparta alos marinos de entre 16 y 18 afios de edad.

Articulo7

1. Ninguna disposicion ddl presente Convenio seinterpretard en menoscabo del derecho del capitan
de un buque a exigir que un marino efectle las horas de trabgjo necesarias para garantizar la seguridad
inmediata del buque, de las personas abordo o la carga, 0 para socorrer a otros buques o personas que
corran pdigroen d mar.

2. De conformidad con @ parrafo 1 del presente articulo, € capitén podra suspender los horarios

normalesdetrabajo o dedescanso y exigir que un marino efectlielas horas de trabajo necesarias hasta que
se haya restablecido la normalidad.

I\CIRC\MSC\1014.D0OC



- 105 - MSC/Circ.1014

3. Tan pronto como sea posible después de restablecida la normdidad, € capitén debera velar por
gue se conceda a todo marino que haya trabagjado durante su horario norma de descanso un periodo
adecuado de descanso.

Articulo 8

1 El Miembro deberaexigir que se mantengan registros de las horas diarias de trabgjo o delashoras
diarias de descanso de la gente de mar para posibilitar € control ded cumplimiento de las disposiciones
edablecidasen d articulo 5. Lagente de mar recibird una copia de los registros que le incumban, la cud
deberd ser rubricada por € capitén, o la persona que éste designe, y por € marino.

2. Laautoridad competente debera determinar |os procedimientos que habran de seguirse parallevar
estos registros a bordo, asi como los intervalos con que debera registrarse lainformacion. La autoridad
competente establecerdun model o para€l registro delas horasdetrabajo o delashoras dedescanso dela
gente de mar que tome en cuenta toda directriz de la Organizacion Internaciond del Trabgo, o utilizara e

formato normalizado que esta Ulitimapueda proporcionar. Dicho model o deberaestablecerseend idiomao
losidiomas previgos en € aticulo 5, parrafo 8.

3. Se debera mantener abordo, en un lugar fécilmente accesible a la tripulacion, una copia de las
disposiciones pertinentes de la legidacion naciond relativas a este Convenio, asi como una copia de los
convenios colectivos gplicables.

Articulo 9

Laautoridad competente deberaexaminar y refrendar ainterva osapropiadoslosregistrosaquese
refiere d articulo 8, con d fin de comprobar que se cumplen | as disposi ciones adoptadas en gplicacion del
Convenio en materia de horas de trabgo y horas de descanso.
Articulo 10

Silosregistrosu otras pruebasindican que sehan infringido las dispog cionesrelativasalashorasde
trabajo o las horas de descanso, laautoridad competente deberaexigir que se adopten medidas, incluidade
ser necesario larevision de ladotacion dd buque, con  fin de evitar futuras infracciones.
PARTEIlIl. DOTACION DE LOSBUQUES
Articulo 11
1 Todo buque d que se aplique & Convenio debera contar con una dotacion suficiente, seguray
eficiente, con arreglo alo dispuesto en & documento que especificaladotacion minimade seguridad, o en
un documento equivalente, que emita la autoridad competente.

2. Al determinar, aprobar o revisar los niveles de dotacion, laautoridad competente tendraen cuenta:

a) la necesidad de evitar o de reducir d minimo, en lamedida de lo posible, € exceso de
horas de trabgjo, de garantizar un descanso suficiente y de limitar lafétiga; y

b) los insrumentos internacionaes enumerados en d Preambulo.
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Articulo 12

Ninguna persona menor de 16 afios de edad redlizaré trabagjos a bordo de un buque.
PARTE V. RESPONSABILIDADESDEL ARMADOR Y DEL CAPITAN
Articulo 13

El armador debera asegurarse de que e capitan dispone de todos |os recursos necesarios,
comprendidala dotacién suficiente del buque, a efectos de la observanciadelas obligacionesdd presente
Convenio. El capitan debera adoptar todas las medidas necesarias para garantizar que se observen las
condiciones en materia de horas de trabgjo y de descanso de la gente de mar establecidas por € presente
Convenio.

PARTEV. APLICACION
Articulo 14

Todo Estado Miembro queratifique e presente Convenio seraresponsable delagplicacion desus
disposiciones por medio de la legidacion, savo cuando éstas se hagan efectivas mediante convenios
colectivos, laudos arbitrales o decisonesjudiciaes.
Articulo 15

El Miembro deber&

a) adoptar todas |as medidas necesarias para aplicar de manera eficaz |as disposiciones del
presente Convenio, incluido & establecimiento de sanciones apropiadas y de medidas
correctoras,

b) disponer de servicios deingpeccion adecuados parasupervisar laaplicacion delasmedidas
adoptadas en cumplimiento del presente Convenio, y dotarlos de los medios necesarios
paralograr este objetivo; y

C) establecer, previa consulta con las organizaciones de armadores y de gente de mar,

procedimientos para la investigacion de las qugas relacionadas con cuaquier asunto
contemplado en € presente Convenio.
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APENDICE 5
PRESCRIPCIONES EERTI NENTESDEL CODI G'O INTERNACIONAL
DE GESTION DE LA SEGURIDAD (CODIGO I1GS)

6 RECURSOSY PERSONAL
6.1 Lacompaiiagaantizaraque d capitan:

i esta debidamente capacitado para gercer d mando;

2 conoce perfectamente e SGS por ela adoptado; y

3 cuenta con la asstencia hecesaria para. cumplir sus funciones de manera satisfactoria

6.2  Lacompafiagarantizaraquelosbuquesestan tripulados por gente de mar competente, tituladay en
buen estado fisico, de conformidad con las correspondientes disposiciones nacionaes e internacionales.

6.3  Lacompafiia adoptara procedimientos a fin de garantizar que € persond nuevoy d que pase a
redizar tareas nuevas que guarden relacion con la seguridad y la proteccidn del medio ambiente puede
familiarizarse debidamente con sus funciones. Se concentrarédn, fijaran documentalmente e impartiran las
instrucciones que sea indispensable dar a conocer antes de hacerse alamar.

6.4 La compafia se asegurara de que todo @ persond relacionado con d SGS comprende
adecuadamente |os oportunos reglamentos, codigos y directrices.

6.5 Lacompafiaadoptaray mantendraprocedimientos por cuyo medio se concreten las necesidades
gue puedan presentarse en laesferadelaformacion, con objeto de potenciar € SGS, y garantizaraque tal
formacion seimparte alatotaidad del persond interesado.

6.6  Lacompafiaadoptaraprocedimientos paraquelainformacion sobrelos SGSsefacilited persona
dd bugue en unidioma o idiomas de trabgo que entienda.

6.7 Lacompaiia se asegurara de que, en la redizacion de las tareas relacionadas con € SGS, €
personal del buque puede comunicarse de manera efectiva.
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APENDICE 6

PRESCRIPCIONES PERTINENTESDEL CONVENIO INTERNACIONAL SOBRE
NORMASDE FORMACION, TITULACION Y GUARDIA PARA LA GENTE
DE MAR, 1978, ENMENDADO EN 1995, Y DEL CODIGO DE FORMACION

ReglaVIll/1
Aptitud para € servicio

Al objeto de prevenir lafatiga, cada Administracion debera:

i establecer y hacer cumplir los periodos de descanso del personal encargado delaguardia;
y

2 exigir que los sstemas de guardia estén organizados de manera que la eficiencia de
persona encargado de la guardia no se vea afectada por la fatiga, y que las tareas se
dispongan de modo tal que @ persona encargado de la primera guardiaa comenzar €
vigey € de las subsguientes guardias de relevo haya descansado suficientemente y se
encuentre apto parad servicio.

Seccion A-VIII/1
Aptitud para € servicio

1 Toda persona ala que se hayan asignado tareas como oficia encargado de una guardia o como
marinero que forme parte de la misma tendr4, cmo minimo, 10 horas de descanso en todo periodo
de 24 horas.

2. L as horas de descanso podran agruparse en dos periodos como maximo, uno de los cuales habra
de tener un minimo de seis horas de duracion.

3. Las prescripciones relativas a los periodos de descanso que seindican en los parrafos 1y 2 no
habran de mantenerse durante una emergencia, un gercicio o en otra Situacion operaciona imperativa.

4, Sinperjuiciodelodispuesto enlosparafos 1y 2, d periodo minimo de 10 horaspuedereducirsea
seis horas, a condicion de que ta reduccion no se gplique durante més de dos dias y que se concedan d
menos 70 horas de descanso en cada periodo de siete dias.

5. Las Adminigtraciones exigiran que los avisos correspondientes a los periodos de guardia se
coloquen en lugares facilmente accesibles.
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Seccién B-VI11/1
Orientacion sobrela aptitud para € servicio

Prevencion delafatiga

1 Al observar las prescripcionesrelativas al os periodos de descanso, "'las condiciones operacionales
excepcionaes' se definiran de modo que comprendan solamente tareas indispensables a bordo que no
pueden postergarse por razones de seguridad o ambientales 0 que no era posible prever d iniciar la
travesia

2 S hien no existe unadefinicion técnicade "fatiga' aceptadaunanimemente, cuantosparticipanenlas
operacionesdel buque deberdn ser conscientes delosfactores que contribuyen a€dlla, incluidoslosfactores
identificados por 1aOrganizacion’®, y lostendran en cuentaa adoptar decisiones sobre | as operaciones del
buque.

3 Al aplicar las prescripciones de laregla VII1/1, se tendran en cuentalos siguientes puntos.

i las disposiciones para evitar lafatiga garantizardn que € total de horas trabgjadas no sea
excesvo oirrazonable. En particular, los periodos de descanso minimos especificadosen
laseccion A-VI11/1 no deberdn entenderse en € sentido de que las demés horas se puedan
dedicar alaguardia o aotros servicios,

2 lafrecuenciay duracién de los periodos de vacaciones, y la conceson compensatoria de
dias libres son factores concretos que contribuyen a evitar que se acumule lafatiga; y

3 las digposiciones podran dterarse en € caso de buques dedicados a vigjes cortos a
condicion de que se establezcan procedimientos especiaes de seguridad.

4 Las Administraciones deberian examinar la posibilidad de prescribir que se registren las horas de
trabgo y los periodos de descanso de la gente de mar y que ta registro sea ingpeccionado por la
Administracién ainterva os adecuados con objeto de garantizar el cumplimiento delasreglasredivasalas
horas de trabgjo y alos periodos de descanso.

5 Las Adminigtraciones, basandose en la informacion que reciban a raiz de la investigacion de
siniestros maritimos, deberian seguir revisando sus disposiciones sobre prevencion de lafaiga

» Véase laresolucion delaOMI A.722(18), parrafos 2 a4.4.1.
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APENDICE 7

RESOL UCION A.772(18)
aprobada € 4 de noviembre de 1993

ANEXO

FACTORES QUE CONTRIBUYEN A LA FATIGA DESDE EL PUNTO
DE VISTA DE LA DOTACION Y LA SEGURIDAD

1 INTRODUCCION

1.1  El presente documento tiene por objeto ofrecer unadescripcidn generd delafatiga, identificar los
factores relacionados con la utilizacion de los bugues que pueden contribuir alafatiga, y cladficar taes
factores en categorias amplias con € fin de determinar en qué medida éstos guardan relacion entre Si.

1.2  El objetivoquese persgueeslograr unamayor concienciaen cuanto alacomplgidad delafatigay
dentar atodas las partes interesadas en la utilizacion del bugque a que tengan en cuenta estos factores a
tomar decisiones de carécter operacional.

2 DESCRIPCION GENERAL DE LA FATIGA

2.1 Lafatigasetraduceenundeterioro de rendimiento humano, ladisminucion delosreflgosfiscosy
mentaes, y/o lamermade la aptitud paratomar decisiones racionales.

2.2 Lafatiga puede estar ocasionada por factores tales como: periodos prolongados de actividad
menta o fisica, reposo insuficiente, factores ambientales desfavorables, factoresfisioldgicos, y/otensénu
otros factores sicol 6gicos.

3 CLASIFICACION DE LOSFACTORES QUE CONTRIBUYEN A LA FATIGA

3.1 End casodelagentedemar, las causas delafatigameor conocidasy documentadas son lafdta
de reposo, d trabgo excesvo, € ruido, asi como las reaciones interpersonaes.  Los factores que
contribuyen a dla son numerosos y variados. Sin embargo, la incidencia de éstos variara segun las
circunstancias operacionaes. Algunos serdn més fécilmente controlables que otros. Los factores pueden
agruparse como e indica a continuacion:

3.1.1 Gedidnentierray abordo, y obligaciones de las Administraciones:

- programacion de |os periodos de trabgjo y descanso;
- efectivos de latripulacion;

- asgnacion de lastaress,

- gpoyo y comunicaciones tierra-buque-tierra;

- normalizacion de los procedimientos de trabgo;

- planificacion de vigies,

- précticas de guardia;

- politica de gestion;
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- operaciones en |os puertos,
- instalaciones de recreo;
- tareas adminidtrativas.

3.1.2 Factores propios del buque:

- grado de automatizacion;

- fiabilided del equipo;

- caracterigticas dinamicas,

- niveles de vibracion, caor y ruido;

- cadidad del ambiente de trabgjo y de vida;
- caracteristicas/requisitos de la carga;

- proyecto del buque.

3.1.3 Factores propios de latripulacion:

- cdidad de laformacion;

- experiencig;

- compaosicion y cohesion de la dotacion;
- competenciay cdidad de la dotacion.

3.1.4 Factores ambientales externos:

- agentes amosféricos,

- condiciones portuarias,

- estado delos hielos;

- densdad dd tréfico maritimo.

4 EXAMEN GENERAL
41  Gedtidén entierray abordo, y obligaciones de las Administraciones

4.1.1 Lafatigaen cuanto alaprogramacion de periodos de trabajo y descanso abordo, efectivos dela
tripulacion, précticas de guardia 'y asignacion de tareas, podria prevenirse en gran parte mediante una
gestion raciond en tierra y técnicas apropiadas de gestion a bordo.  También se reconoce que las
Adminigtraciones han de desempefiar un papel importante en € plano legidativo de modo que selogrela
aceptacion, implantacion y cumplimiento de las correspondientes digposiciones de los convenios
internaciondes. Lasdirectricesy demas disposiciones deberian tener en cuentalarelacidn existente entre
los periodos de trabgjo y de descanso con € fin de garantizar un descanso adecuado, habidacuentadela
duracion ddl vigie, laestadiaen puerto,  tiempo de servicio delos miembros delatripulacion, los periodos
de responsabilidad y |as practicas de guardia.

4.1.2 Esesencid queladireccion imparta por escrito instrucciones claras y concisas sobre la politicaa
Seguir paragarantizar quelos miembros delatripulacién conozcan afondo |os procedimientos de utilizacion
de buque, las caracterigticas de la carga, la duracion dd vigie, d destino, las précticas de comunicacion
internas y externas, asi como |os procedimientos de familiarizacion con € buque.
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4.1.3 Ladireccion debe reconocer que las tripulaciones que se embarquen han de haber descansando
adecuadamente antes de asumir sus taress.

4.2  Factorespropiosdd buque

4.2.1 Al proyectar o modificar los buques sera preciso tener en cuenta las prescripciones actuales,
recomendaciones, normasy publicacionesrdativas alosfactores antesenumerados. Ademas, a proyectar
losbuques, procederiaincorporar précti cas ergondmicas destinadas a prevenir lafatiga ocas onadapor los
referidos factores.

4.3  Factorespropiosdelatripulacion

4.3.1 Lacdidad delaformacion esimportante paraprevenir lafatiga. Laaptitud delosmiembrosdela
tripulacion parae desempefio de sus taress, incluida la buena forma desde @ punto de visa médico, una
adecuada experiencia profesona, competenciay calidad, son importantes en este contexto.

4.3.2 Esimportante que la direccion sea consciente de |os problemas que puede plantear € empleo de
tripulaciones multinacionales a bordo de un mismo buque, practica ésta que podria hacer surgir barreras
lingliigticas, € aidamiento socid, culturd y religioso, factores todos elos que pueden incidir negativamente
en la seguridad.

4.3.3 Convendria que la direccion prestase especid atencidn a los aspectos de las relaciones
interpersonaes, la soledad, las privaciones sociales y la sobrecarga de trabgo que puede derivarse del
hecho de que las tripul aciones sean reducidas.

4.3.4 E aburrimiento puede también ser causa de la fatiga, por 1o que es necesario ofrecer estimulos
gpropiados ala gente de mar.

4.4 Factor es ambientales externos

4.4.1 Encuanto alosfactores ambienta es externos antesenumerados, también es preciso tener en cuenta
gue pueden contribuir alafatiga
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APENDICE 8

INSTRUMENTOS PERTINENTESDE LA OMI
RELACIONADOSCON LA FATIGA

Lossguientesingrumentos delaOM | fueron examinados respecto de su gplicabilidad alafatigade
latripulacion:

CONVENIOSY CODIGOS

Convenio internaciond sobre normas de formacion, titulacion y guardia para la gente de mar, 1978,
enmendado en 1995 (Convenio de Formacion)

Caodigo de formacidn, titulacion y guardia parala gente de mar (Codigo de Formacion)
Caodigo internaciona de seguridad para naves de gran velocidad (Codigo NGV)

Caodigo Internacional de Gestion de la Seguridad (Cédigo 1GS)

RESOLUCIONESDE LA ASAMBLEA
A.481(X11)*"  Principios de la dotacion de seguridad
A.772(18) Factores que contribuyen alafatiga desde € punto de vista de la dotacion y laseguridad
A.792(19) Cultura de la seguridad en los buques de pasge y en su entorno

A.850(20) Ideg, principios y objetivos de la Organizacion con respecto d factor humano

CIRCULARESDEL COMITE DE SEGURIDAD MARITIMA (CSM)

M SC/Circ.493 Recomendacion relativa a la incidencia del factor faiga en la dotacion y la
seguridad

M SC/Circ.565 Lafatigacomo factor contribuyente en los accidentes maritimos

M SC/Circ.566 Directrices provisondes sobre la redizacion de pruebas en las que € dficid
encargado de la guardia de navegacion sea € Unico vigia durante periodos de
oscuridad

o Enmiendas pendientes de aprobacion por la Asamblea en su vigésimo primer periodo de sesiones.
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MSC/Circ.621  Directrices relativas a la investigacion de accidentes en los que pueda haber
contribuido d factor fetiga

MSC/Circ.675  Recomendaciones sobre € transporte sin riesgos de cargas peligrosasy actividades
conexas en zonas portuarias

MSC/Circ.747  Problemas de seguridad relacionados con € transporte intermodal

MSC/Circ.813 Glosario de términos relacionados con d factor humano
MEPC/Circ.330

MSC/Circ.834  Directrices relativas ala configuracion, € proyecto y ladigposicion de la cmara de
méguinas

MSC/Circ.982  Directrices sobre criterios ergondmicos parael equipo y ladisposicion del puente
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